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mezun oldu. Lisans eğitimini Boğaziçi Üniversitesi Psikolojik 
Danışmanlık bölümünde, yüksek lisans eğitimini de yine aynı 
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kuramının başlatılmasında ve geliştirilmesinde eğitim danış» 
manlığı yaptı. 
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ve evlilik terapileri eğitimi aldı. Ayrıca gerek yurtiçinde ge- 
rekse yurtdışında Tranaksiyonel Analiz, Evlilik Öncesi Danış- 
manlık, Boşanma ve Boşanma Sonrası Kurulan Ailelerle Ça- 
lışma konularında eğitim ve süpervizyon çalışmalarına katıldı. 

Eryorulmaz, 2001-2008 yılları arasında Boğaziçi Üniversi- 
tesi Eğitim Fakültesi'nde yarızamanlı öğretim görevlisi olarak 
görev yaptı. 

Ani Eryorulmaz bireysel terapiler ve aile ve evlilik terapileri 
konusunda çalışmalarını bağımsız olarak sürdürmektedir. Evli- 
lik öncesi danışmanlık, evlilik ve çift terapisi, ilişki problemle- 
ri, boşanma süreci ve sonrası danışmanlık, bu süreçlerde çocuk 
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ve ergenlerin desteklenmesi için aileye danışmanlık, hamilelik 
ve doğum sonrası ikili yaşamdan üçlü yaşama geçişte yaşanılan 
sorunlarla ve ikinci evliliklerde “yamalı bohça” ailelerin olu- 
şumunda danışmanlık ve terapi alanlarında yoğunlaşmaktadır. 

Boşanma ve boşanmaya karar verme aşamalarında ve bo- 
şanma sonrası sorunlarını ve çözüm süreçlerini konu alan Des- 
tek Yayınları'ndan çıkan Eyvah Boşanıyorum adlı bir kitabı ve 
yine ilişkilerde bağlanma sorunları, evliliklerde yaşanan güç 
savaşları vb. konularda çeşitli ulusal ve uluslararası dergi ve 
kitaplarda makaleleri bulunmaktadır. 

Ani Eryorulmaz, Aile ve Evlilik Terapileri Derneği ve Tran- 
saksiyonel Analiz Derneği üyesidir. 


Önsöz 


Evlilik ya da yakın ilişki, adına ne denirse densin kadın-er- 
kek arasında yaşanan, özel biri tarafından seviliyor olmak, duy- 
gusal açıdan bizi besleyen, kişisel gelişimimize ve hayat yolunda 
en çok büyümemize, olgunlaşmamıza neden olan ama en çok 
canımızı acıtan, çıkış yolunu başkaları için çabucak bulabilsek 
de, konu ilişkimiz olduğunda kolay kolay ne yapacağımıza, na- 
sıl davranmamızın doğru olduğuna karar veremediğimiz alan... 

İlişkiler söz konusu olduğunda mutlaka bir çıkış yolu bulu- 
nur mantığı ile hareket ettiğimiz, eşe dosta sorduğumuz, onun 
bunun tavsiyesiyle her şeyi denediğimiz, bu da yeterli gelme- 
yince psikologların kapısını aşındırdığımız ilişkiler... 

Gerçekten de evliliklerde yaşanan her tür problem çözülür 
mü? Çözülürse nasıl çözülür? Yaşadığımız ilişki istediğimiz şekle 
gelir mi? Gelmezse çözüm nedir? Hangi durumlarda artık katla- 
nilmaz olan evlilik farklı bir boyuta taşınabilir? Ya hiç öyle bir 
şey olmazsa? Hangi durumlarda karşımızdaki değişebilir? Eşimiz 
bizim istediğimiz yönde değişirse, evliliğimiz de kurtulur mu? 
Ya da eşiniz değişse bile, siz artık bu evliliği yürütebilir misiniz? 

Ne çok soru var değil mi? Konu evlilik ve yakın ilişkiler 
olduğunda evlilik sayısının katları kadar soru ve sorun da art 
arda, sayfalar boyunca sıralanabilir. 

Bu kitap evlilikte ya da evlenmeye giden yolda hangi prob- 
lemlerde değişiklik zor gelir ya da belki de hiç gelmezi anlat- 
mayı amaçlıyor. Acı ama gerçek, bazı sorunlar ancak ve ancak 
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karşımızdaki bir sorunun varlığını kabul ettiğinde değişebilir. 
Aslında bu gerçek her türlü yakın ilişki için geçerli olsa da bu 
kitap evlilik içinde kadın-erkek arasındaki zehirli ilişkileri an- 
latmayı amaçlamaktadır. 

Buraya kadar yazdıklarımdan anlaşılacağı üzere bazı ilişkiler 
diğerleri ile karşılaştırıldığında daha zehirlidir. İlişkiyi içine ze- 
hirli madde karışmış bir göl gibi düşündüğünüzde gölün içine 
karışan zehir miktarı o gölden ne kadar süre sonra yararlanıla- 
bileceği hakkında bir bilgi verir bize. Zehir azsa zamanla yeni 
yağmurlar, eriyen kar suları gölün suyunu kullanılır yapabilir. 
Ama ya zehir çoksa? Aynı şeyi söylemek mümkün olabilir mi? 

Ama peki ne belirler ilişkinin ne kadar zehirli ya da geri 
dönülmesi zor olduğunu? Şüphesiz ki bu kitapta bahsedilecek 
konulardan çok daha fazla durum, bozukluk ya da daha psiko- 
lojik bir terimle patoloji vardır bir ilişkiyi sürdürmenin çok zor 
olduğu. İçinden çıkılamaz ve zor olan her ilişkide karşı tarafın 
“hasta” olduğunu söylemek doğru olmasa da birçok vaka için 
bir bozukluk olmasa da bu kitapta sık kullanacağım bir tabirle 
“kumaşı hastalığa benzeyen” bir yapılanma vardır. 

Bu kitapta terapi seanslarında en sık gördüğüm zehirli ilişki 
Çeşitlerini anlatmaya çalışacağım. Şüphesiz ki zehirli ilişki ola- 
rak tanımlanacak ilişki çeşitleri sadece bu kitapta anlatılanlar 
kadar değildir. Bu kitapta yer veremediğim kişilik bozukluk- 
ları, karşı tarafın tedaviyi kabul etmediği ve kendinde sorun 
olmadığını düşündüğü ruhsal hastalıkların ve bağımlılıkların 
çoğunda da bir zehirli ilişki çeşidi görülebilir. Ancak bu kitapta 
sirasıyla öfke, kontrol ve manipülasyon, Sınır Kişilik Bozuklu- 
ğu, Narsistik Kişilik Bozukluğu ve aldatmayı konu alan zehirli 
ilişkileri anlatacağım. Nedir zehirli olan? Zehirli ilişkiden çıkış 
yolu normal ilişkilerdeki gibi midir? İlişkide kalmak için ne ge- 
rekir? Peki çıkmak için ne gerekir? 

Hazırsanız başlayalım mı? 
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KIZGIN VE ÖFKELİ 


“Öfke rüzgâr gibidir, bir süre sonra diner; 
ama birçok dal kırılmıştır bile,” 


Mevlana Celaleddin-i Rumi 


Sözel ve Duygusal Taciz 


“Eşim sürekli kızgın, neye kızgın olduğunu sorduğumda 
ben kızgın falan değilim, sen yanlış yapmazsan ben kızgın ol- 
mayacağım diyor. Kızmaması için ne yapacağımı şaşırdım.” 

“Artık nasıl davranacağımı ve nasıl giyineceğimi şaşırdım. 
Geçen akşam sinemaya gittiğimizde neden topuklu ayakka- 
bılarını giymiyorsun, senin yanımda daha şık dolaşmanı is- 
tiyorum dedi. Dün akşam arkadaşlarının evine yemeğe da- 
vetliydik, tam kapıdayken beni baştan aşağı alaycı bir şekilde 
süzerek, böyle mi geleceksin, neyi nerede giyeceğini belirle- 
mekten bile âcizsin dedi.” 


Kızgın ve öfkeli olmak son derece doğal ve insani bir du- 
rumdur. Etrafınızda gördüğünüz en sakin ve aklı başında in- 
sanlar bile kızgın ve öfkeli olabilirler çoğu zaman. Kızgınlık ve 
ölke tıpkı sevinçli, mutlu olmak gibi sadece bir duygudur. Ama 
bu duyguyla ne yaptığınız çok önemlidir. İlişkilerde kızgınlık 
ve öfkenin problemli ve sıkıntılı bir durum yaratması bu duygu 
ile ne yapıldığı ile ilgilidir çoğu zaman. 

Ahmet çok kızgın olduğu zamanlarda bu duygusuyla yüzleş- 
mekten kaçınmak ya da bu duygunun onda yarattığı rahatsızlık 
duygusuyla baş edebilmek için Ayşe'ye sarar. 
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“Sen ne kadar sorumsuzsun, ben her gün saatlerce işte yorulu- 
yorum, sen bana bir yemek bile yapmamışsın.” 

Oysaki Ahmet eve geldiğinde sofra hazırdır, Ayşe işten çık- 
mış, çocukları yuvadan almış, evin alışverişini yapmış ve bir 
gece önceden ön hazırlığını yaptığı yemeğin sofraya konması 
için son hazırlıklarını yapmaktadır. 

Ayşe eşinin bu davranışına içerler ve durumunu anlatmaya 
başlar. 

“Hayatım işten biraz geç çıkmak zorunda kaldım, çocuklara zar 
zor yetiştim, birlikte alışveriş yaptık. Zaten çocuklar da markette 
onu bunu istediler, çabuk çıkamadım oradan. Dönüş yolunda da 
erafik vardı. Ancak şimdi hazırlıyorum, hemen hazır olur.” 

Normal bir ilişkide bu açıklamadan sonra Ahmet'in anla- 
yışla yemeği beklemesini umabiliriz değil mi? Evet doğru ama 
bu ilişkide amaç yemek değil, biraz bağcı dövmek. Onun için 
çiftimizin kavgası devam ediyor. 

“Sen zaten hep konuş, hep konuşmayı bilirsin , bir gün de bir iş 
yaptığını görseydim.” 

“Zaten herkes senin ne kadar beceriksiz olduğunun farkında, bir 
de iyi anneyim diye ortalıklarda geziniyorsun ya, herkes dalga geçi- 
yor seninle sen farkında bile değilsin.” 

“Büyü artk, biraz sorumluluğunu bil.” 

Okuduğunuz örnek çok masum gözükse de, çok şiddetli bir 
sözel ve duygusal taciz içermektedir. Bu tartışma çocukların ya 
nında oluyorsa çocuklar da bir babanın anneye nasıl davrana- 
bileceği ile ilgili bir senaryoya maruz kalıyorlardır. 

Yalnız kadınlar sözel ve duygusal tacize maruz kalırlar diye 
düşünüyorsanız fena halde yanıldığınızı söyleyebilirim. 

Burak kızları Alya'nın pusetini bagajdan çıkardı, o arada Selin 
de Alya'yı kucakladı ve babanın puseti açamayışını, bunu yaparken 
seri bir şekilde olamayışını önce gözlerini devirerek daha sonra da 
sözel olarak eleştirdi. 
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“Burakcığım daha bekleyecek miyiz, alt tarafı bir puseti açacak- 
sn, ö kadar yoksun ki evde tabii ki açamazsın...” 

Burada da bir sözel ve duygusal taciz var. Peki neye taciz 
diyoruz ve buradan çıkış yolu var mı? Neden tacize ihtiyaç du- 
yuyoruz? Yani sözel ve duygusal taciz varsa o ilişkideki amaçne? 


Nedir Bu Sözel ve Duygusal Taciz? 


Sözel taciz için iki grup davranıştan bahsedebiliriz. 

Sözel taciz açık olarak yapılabilir. Yani tacizi yapan kişi 
bunu karşısındakinden saklamıyordur. 

“Ne kadar da hassassın, ben bir şey demedim ki.” (Bu cümle 
çok şiddetli hakaretler söylendikten sonra söylenmişse.) 

“Zaten hep sen haklısın, benim bu evde söz söylemeye hiç hak- 
kim yok.” (Bu cümle her kararın kendisi tarafından veriliyor 
olduğu bir konumda söylendiğinde.) 

“Senin zaten gözün yükseklerde, hep daha fazlasını istiyorsun.” 
(Asıl gözü yükseklerde olan kişi tarafından söylendiğinde.) 

Sözel ve duygusal taciz örtülü olarak da yapılabilir. 

“Neden bahsettiğini hiç anlamadım.” (Bunu söyleyen kişinin 
konudan ve ne söylendiğinden tabii ki haberi vardır.) 

Açık ve örtülü taciz karşılaştırıldığında, tahrip gücü daha 
yüksek olanın örtülü sözel ve duygusal taciz olduğunu söylemek 
pek de yanlış olmayacaktır. Örtülü tacizi anlamak, fark etmek 
ve adlandırmak açık olanı tanımaktan daha zordur. Tam da 
bu nedenle daha “delirten/çıldırtan” türdendirler. Buna maruz 
kalan kişi bir şeyler olduğunun farkındadır ama tam da ne ile 
uğraştığını bilemez. 
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Sözel Taciz Türleri 
Esirgemek, Vermemek 


Evlilikte kadın-erkek ilişkisi söz konusu olduğunda ilişki sa- 
dece bir bilgi aktarımı şeklinde sürmez. Bir iş ilişkisinde sadece 
bilgi alıp verebilirsiniz ve bu çok istenen bir şey olmasa da iş 
ilişkinize zarar vermeyebilir. Ama söz konusu ilişki samimi ve 
yakınlığı gerektiren bir ilişki ise o zaman mutlaka karşınızdaki- 
ni anlamak zorundasınızdır. Empati kelimesini burada bilerek 
kullanmak istemiyorum çünkü empati deyince tam da karşı- 
mızdaki gibi hissetmemiz gerektiğinden bahsettiğimi zannede- 
bilirsiniz. Burada ihtiyacınız olan şey empatiden daha kolay bir 
şey. Sizden beklenen karşınızdakinin duygu, deneyim ve dü- 
şüncelerini dinlemek ve duymaktır. 

Eğer bir ilişki içinde aşağıdaki gibi cümleler duyuluyorsa o 
ilişkide karşılıklı bir duygu akışı vardır. 

“Sana yeterince ilgi göstermediğimi mi söylemek istiyorsun?” 

“Tam olarak ne demek istediğini anlamadım.” 

“Yani kendini mutsuz hissettiğini mi söylüyorsun?” 

“Ben, bana ve ilişkimize yeterince zaman ayırmadığını dü- 
şünüyorum.” 

“Kendimi ilişkimizde çoğu zaman yalnızmışım gibi hissedi- 
yorum." 

İlişkide bir taraf kendi hakkında hiç konuşmuyorsa, paylaş- 
tığı sadece sıradan konuşmalarsa o ilişkide bir esirgeme/verme- 
meden bahsedebiliriz. 

Eşlerden biri kendi yaşadıkları ile ilgili bir şey anlatmıyorsa 
ya da eşi ona gününü anlattığında dinler gibi yapıp dinlemi- 
yorsa veya telefonuyla oynuyor, televizyon seyrediyorsa burada 
duygusal bir taciz vardır. 
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Burada tacizi yapan eş yakın olmayı, bir samimi ilişki içinde 
olmayı eşinden esirgiyordur. Bu bir cezalandırma biçimi gibi de 
görülebilir. 

Karşınızdakini yok saymak, o evlilikte hiç kavga olmasa, 
sesler yükselmese bile buna maruz kalan eş için çok yaralayıcı 
bir durumdur. 

Bu tip ilişkilerde genellikle kendini kötü ve değersiz hisse- 
den eş “Benimle niye konuşmuyorsun?” diye sorduğunda aldığı 
sevaplar aşağıdaki gibiyse hiç şüphesiz ki konuşmayı talep eden 
eşin kafasını karıştıracaktır. 

“Konuşacak bir şey yok ki.” 

“Nasıl seninle konuşmadığımı iddia ediyorsun, daha dün araba- 
nu tamire götürdüğümü anlatmadım mı?” 

“Seninle konuşmama ve fikrimi söylemeye gerek yok ki, sen za- 
ten istediğini yapacaksın.” 

“Seninle konuşmuyorum çünkü nasıl olsa ben konuşmaya baş- 
İayınca susmayacaksın, hep sen konuşmak isteyeceksin.” 

“Acaba gerçekten hep ben mi konuşuyorum?” 

“Hep benim istediğim mi oluyor?" 

“Gerçekten de eşimin fikirlerine değer vermiyor olabilir miyim?” 


Karşı Çıkma 


Evlilikte eşinizle her zaman aynı düşüncede olmanız bekle- 
nemez. Ayrı bireyler olduğumuza göre farklı düşüncelerimiz, ha- 
yata farklı pencerelerden bakabiliyor olmamız çok da anlaşılma- 
yacak bir durum değildir. Bir evlilik içinde karşı çıkma, sürekli 
eşin söylediğinin tersini düşünme, karşı tarafın sadece kendi 
düşündüğü gibi düşünmesini isteme de bir tür tacizdir. Burada 
«şinin kendisinden farklı düşünüyor olması ya da sadece konu 
ile ilgili bir fikir beyan etmesi, kişi için bir tehdit oluşturur. 
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“Benden ayrı düşünmeye ya da fikrini söylemeye nasıl cesa- 
ret edebilir?” 

Bu şekilde yazıldığında gülünç de durabilecek bu düşünce 
şekli aslında eşin kontrolünü kaybetmesi ile ilgili korkuların- 
dan kaynaklanır. 

Karşı çıkma -yani eşin kendi düşüncesi dışında bir düşün- 
cesi, yorumu olduğu fikri— ve bunu tolere edememe aslında 
ilişkiler açısından belki de en yaralayıcı ve zarar verici türdür. 
Bu durumda eşinden farklı düşündüğünü söylemeye korkan, bu 
gibi bir durumda kavga çıkacak endişesi ile susan bir eş ola- 
caktır. Fikri olsa da söyleyemeyecek, bu da çiftin iletişimini 
zamanla ortadan kaldıracaktır. 

Karşı çıkma olduğunda çiftlerden birinin gerçekliği tama- 
men yok sayılıyor demektir. Düşünce seviyesinde bile olsa fark- 
lılıkla baş edememe ve bunu ilişki içinde karşı tarafın kontro- 
lünü kaybetme tehlikesi olarak gören bir eşle yakın, samimi, 
sıcak bir ilişki nasıl kurulabilir? 

Bazen esirgeme ve karşı çıkma birlikte kullanılır. Bu durum- 
da o ilişkide durmak daha da zor olur. Kendi duygu ve düşünce- 
sini paylaşmayan ve aynı zamanda eşinin de kendisinden farklı 
düşünmesine izin vermeyen bir eşle duygusal anlamda ne kadar 
yakınlık kurulabilir ki? 


Değersizleştirmek 


Değersizleştirmede de karşı tarafın gerçekliğini reddetme 
vardır ve duygusal açıdan son derece yıkıcı olabilir. Değersiz- 
leştirme bazen örtülü olarak yapıldığında kişinin bunu anlama- 
sı epey zamanını alabilir. Genellikle değersizleştirmeye maruz 
kalan bireylerin kendi değerleri ve iletişim becerileri ile ilgili 
sorular oluşur kafalarında. 
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En basit tanımıyla değersizleştirme etiketi üzerinde 1000 
TL yasan bir mala 50 TL teklif ederek pazarlığa başlamak gi- 
idir. Taciz uygulayan eş karşısındakine senin düşündüklerin, 
hisettiklerin, taleplerin benim için önemli ve değerli değil 
#mesajı vermektedir. Tabii ki bu mesaj açık değil, örtülü olarak 
verilmektedir. 

“Senin için en sevdiğin yemeği yaptım, bunu bildiğin halde bana 
haber vermeden yemeğe gelmeyişin beni çok üzdü” dendiğinde eşin 
“Ne var bunda, işim çıktı, unuttum. Sen de çok hassassın, her şeyi 
fazla büyütüyorsun” demesi değersizleştirmedir. 

Yani burada eş üzüntü, hayal kırıklığı, değersizlik, önemsen- 
meme yaşayan partnerine senin düşündüklerinin de, hissettik- 
lerinin de hatta bana yemek yapmış, beklemiş olmanın da bir 
değeri yok diyor. Yani aslında karşı tarafın gerçekliğini hatta 
biraz daha ileri gidelim kendisini yok sayıyor. 

Biraz özgüvenle ilgili olsa da ilişki sürdürmek isteyen birey 
acaba gerçekten de abartıyor muyum diye düşünmeden ede- 
meyebilir. 


Şaka Şekline Bürünmüş Duygusal/Sözel Taciz 


Yakın bir ilişkide eşlerin birbirleri ile şakalaşmaları, birbir- 
lerine takılmaları kadar doğal bir şey yoktur. Yakın, samimi 
ilişki, kişiye hayatın her alanında paylaştığı eşi ile şakalaşma- 
yı kaldırabilecek bir ilişki çeşididir. Fakat tacizkâr ilişkilerde 
&ş şakayı farklı bir amaçla kullanır. Amaç gülmek, paylaşmak 
değildir. Bunlar kötüleyici, hor gören, aşağılayan düşüncelerin 
eşin entelektüel seviyesine, fiziksel özelliklerine veya kadınlık/ 
erkeklik vasıflarına yönelik, karşı tarafın hassas olduğu konu- 
larda yapılan esprilerdir, 
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“Tabii, sen üniversite bitirdiğin için filmdeki espriyi en önce 
senin anlaman çok normal!” 

“Doktor olunca tabii insan hemen problemin teşhisini koya- 
biliyor!” 

“Çok akıllısım ya, onun için hemen anladın adamın ne dü- 
şündüğünü.” 

“Düğündeki en güzel kadın sendin ya, onun için seni dansa 
kaldırmak istedi gelinin babası.” 

Bu cümleler bazı durumlarda farklı görülebilseler de, aşa- 
Bılayan bir ilişki türünde bu cümleler eşin özgüvenini zedeler 
ve bunları söyleyen eşte müthiş bir başarı, zafer hissi yaratır. 
Bunlar ilk bakışta masum cümleler olarak görülebilirler ama iç 
lerinde karşı tarafı iğneleme dürtüsü barındırırlar. Çoğu zaman 
buna maruz kalan eş gerçekten de yapılanın şaka olup olmadı- 
ğını sorgular. Acaba gerçekten eşim şaka yaptı da ben mi çok 
hassasım ve bunu şaka olarak algılayamıyorum diye düşünür. 

Duygusal ve sözel tacizin devam ediyor oluşu eşin tam da bu 
tip düşüncelerinden kaynaklanır. Adı konmamış, hatta emin 
bile olmadığınız bir konu için eşinizle tartışma çıkardığınız için 
kendinizi suçlu bile hissedebilirsiniz. 


Oyalama 


Oyalama ya da başka bir deyişle engel olma da bir türlü sö- 
zel ve duygusal tacizdir. Burada hedef eşle olan iletişimi kontrol 
etmektir. Burada iletişimin reddedilmesi, bir çözüm bulma yo- 
luna engel olma ve iletişimi durdurma ya da bir çözüm bulma- 
mak için karşı tarafı oyalama vardır. 

“Hep en son sözü sen söylemek istiyorsun, onun için bu konuyu 
kapatalım.” 

“Tabii her şeyin en doğrusunu sen biliyorsun.” 
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“Ne dediğimi duydun, artık bu konuyu konuşmak istemiyorum.” 

“Bu tartışmanın sonu bir yere varmayacak, ben yatıyorum.” 

“Böyle aptalca, saçma bir fikri kim soktu senin aklına?” 

Buradaki amaç konuyu detaylıca tartışmayı reddetmek, 
kendi isteğinin olması için karşı tarafın kendini tam olarak ifa- 
de etmesine izin vermemek, bazen de tartışma sırasında sorula- 
cak sorulara cevap vermemektir. 

Oyalama taktiği sonucu buna maruz kalan eş birden asıl 
konunun değiştiğini fark edemez bile. Konu birden değiş- 
miş, sizin, eşinizin bir konuyu aydınlatması için başlattığınız 
konu tamamen değişmiş ve geçen gün arabayı nasıl çarptığı» 
mi ya da telefon faturasını ödemeyi unuttuğunuz konusuna 
gelmiştir. 

Oyalama işe yaramış, samimi bir yakınlaşma ya da eşler ara- 
w açıklığa kavuşacak bir konu böylece engellenmiştir. 


Suçlama 


Suçlama da bir şekil sözel taciz olarak kullanılan bir yön- 
temdir. Siz eşinize “Artık kendimi duygusal olarak senden uzak 
Msediyorum” dediğinizde karşı taraf bunu bir saldırı olarak 
algılar ve cevabı sizin neden ondan uzak hissettiğiniz üzerine 
değil (çünkü bununla uğraşmak istemiyordur, böyle bir konuş- 
ma bir miktar da olsa birbirinizi anlamanıza neden olacağı için 
bu eş için çok arzulanan bir sonuç olmayacaktır) sizi suçlamak 
üzerine kuracaktır. 

“Şimdi de beni bunun için mi suçlayacaksın?” 

“Asıl ben kendimi senden uzakta hissediyorum, dün eve geldi- 
Himde evde bile değildin.” 

Yine bu durumda da suçlanan eş kendini sorgulamaya başlar. 
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“Gerçekten de ben de ona duygusal açıdan destek vermiyor ola- 
bilir miyim?” 

“Acaba geçen gün lise arkadaşlarımla birlikte mezuniyet yıldö- 
nümümüzü kutladığımızda onu yalnız bırakmakla hata mi ettim?” 

İşte tam da bu noktada “suçlama” işe yaramış, eşten bek- 
lenti kesilmiş, kişi kendini suçlamaya başlamıştır. Zaten 
sözel ve duygusal tacizin bir amacı da yakınlığı, samimiyeti 
önlemektir. 


Yargılamak ve Eleştirmek 


Günlük hayatta hepimizin karşısındakini eleştirdiği, hatta 
yargıladığı durumlar olabilir. Burada eleştirdiğiniz kişi ile olan 
yakınlığınız, eleştirinizi nasıl yaptığınız çok önemlidir. Yapı- 
cı bir eleştiri, karşı tarafın yanlışını görmesi bunu düzeltmesi 
amacıyla yapılır. 

Tacizkâr ilişkilerde eleştirme ve yargılamanın amacı kesin- 
likle doğruyu göstermek değildir. Burada asıl gösterilmek iste- 
nen eşin ne kadar kabul görmediğidir. 

Şaka gibi gözüken ama iğneleyici bir espriden sonra, siz 
bundan rahatsızlık duyduğunuzu söylediğinizde eşiniz size “Za- 
ten sen de hiç şakadan anlamıyorsun, havadan nem kapıyorsun" 
dediğinde aslında sizin çok hassas olduğunuz için üzüldüğünü 
belirtmiyordur. 

“Bu konuda bu kadar hassas olduğunu düşünmemiştim” ger- 
çekten pişmanlık içerse de ilk cümledeki eleştiri eşi kabullen- 
memekten kaynaklanmaktadır. 

Genellikle “sen” cümleleri eleştiri/yargılama cümlesidir. Bu 
cümlelerde bir genelleme vardır. 

“Zaten sen hiçbir şeyden mutlu olmazsın!” 
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“Zaten sen hep çok olumsuzsun!” 
“Zaten ne yaptım da sana yaranabildim!” 

« Besen bu eleştiri ve yargılama size başkalarının yanında da 
yapılabilir. Belki ikiniz olduğunda sizin alışkın olduğunuz bu 
eleştiriler biraz da utanç yaratmak, başkalarına da aslında sizin 
gok du önemli/değerli ya da göründüğünüz gibi olmadığınızı 
kanutlamak içindir. 

“Zaten Ebru o kadar korkak ki, neredeyse gölgesinden bile kor- 
kuyor, Geçen akşam...” 

“Ziya sizlerin yanında böyle atıp tutuyor ama bir de onu patron 
aradığında görün, hazır olda bekliyor.” 

Tüm bu eleştiriler eşinizin sizi tam da kabullenemediğinin 
göstergesidir. Sizin olumlu ve olumsuz taraflarınızla kabul gör- 
mediğinizi gösterir. 


Tehdit Etmek 


“Dediğimi yapmazsam, evi terk ederim.” 

“Şimdi üzerindekini değiştirmezsen, seni boşarım.” 

“Böyle sorumsuz davranırsan, gelecek hafta annen babanlarla 
yemeğe gittiğimizde onlara anlatacağım.” 

Burada da diğer sözel ve duygusal taciz şekillerinde olduğu 
gibi eşin davranışını kontrol altına almak amaçlanmaktadır. 
Daha sonraki bölümlerde kontrol eden ilişkileri ve buradaki 
dinamikleri daha detaylı incelemeye çalışacağım. Burada fark 
«dilmesi gereken en önemli detay tüm bu tacizin eşin, ilişki- 
nin, içinde bulunulan durumun kontrolünü elde tutmak için 
yapıldığıdır. 


ETA 
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Yok Saymak 


Sözel ve duygusal tacizin her şekli buna maruz kalan kişide 
ciddi hasarlar oluşturur, özgüvenle ilgili belki daha önceden 
oluşmuş hasarlar daha derinleşir ve kişi bir şekilde yaşadıkla- 
rında kendi payı varmış gibi görür. 

Yok sayma durumunda tacizi yapan eşe “Beni bu şekilde baş- 
kalarının yanında küçük düşürmen çok ağırıma gidiyor. Bazen beni 
sevmediğini düşünüyorum” dediğinizde size “Kim? Ben mi seni 
eleştirdim? Saçmalama, ben seni çok seviyorum. Bunu da nereden 
çıkardın? Böyle bir konuşma hiç olmadı” cevabını alabilirsiniz. 
Tacizi yapan eş hiçbir şekilde yaptığı ile ilgili sorumluluk almaz 
ve olmamış gibi davranır. Bu durum, buna maruz kalan eşin 
kendi gerçekliğini sorgulamasına neden olur. 

Tacize maruz kalan eş ancak tacizi anlayacak kadar özgüven 
sahibi olduğu zaman eşinin dediği gibi o olayın hiç olmadığı- 
na inanmaz. Bu da uzun süre tacize maruz kalmış biri için çok 
kolay değildir. Zamanla tacizle dolu bir ortama alışmış olmak, 
bunun içinden çıkmayı düşünmemek işi daha da zorlaştırır. 


Sözel ve Duygusal Tacizi Anlamak 


Eğer: 


* Kısa süreli de olsa kendinizden şüphe ediyor ve denge- 
siz hissediyorsanız. 

* Kaybolmuşluk hissi yaşıyorsanız, nereye doğru gidece- 
ginizi karıştırıyorsanız ve bir çıkış yolu bulamıyorsanız. 

* Karışmış hissediyorsanız. 

* Çifte mesajlar aldığınızı düşünüyor ama bunu sormaya 
ya da açıklığa kavuşturmaya korkuyorsanız. 
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* Birlikte olduğunuz kişinin varlığından rahatsızlık du- 
yuyorsanız ve bu rahatsızlığınızın tam da neden kaynaklan- 
dığından emin değilseniz. 

* Bir anda konu ile ilgili yaptığınız tüm değerlendirme- 
nin yanlış olduğuna inanıyorsanız. 

* Açık olarak net düşündüğünüz bir konuda aklınız 
karışıksa. 

* Tuhaf bir boşluk hissi yaşıyorsanız. 

* Güçlü bir oradan uzaklaşmanızı gerektirecek dürtüye 
rağmen, hareket edemiyor ve orada kalıyorsanız. 

* İlişkinizle ilgili bir şeylerin ters olduğunu hissediyor 
fakat bunun adını net olarak koyamıyorsanız bir duygusal 
ve sözel taciz vakasının içinde yaşıyor olmanız çok olasılık 
dahilindedir. 


Görüldüğü gibi sözel ve duygusal tacizi anlamak çok da ko- 
lay olmayabilir. Fiziksel tacizde bunu sorgulamak bile yersiz- 
ken, sözel ve duygusal tacizin yaşanıyor olup olmadığının so- 
rumluluğu o ilişkide bunu yaşayan kişiye aittir. 

Kurbağaların sıcak suya atılırken şiddetli tepki gösterip zıpla- 
maları ile yavaş yavaş ısınan bir suda bulunup, ısıya zaman içe- 
tisinde alışmak gibidir taciz. Kişi ilişkide yaşananın tam da ne 
olduğunu su yavaş yavaş ısındığı için kolay kolay anlamayabilir. 


Duygular ve Taciz 


Sözel ve duygusal tacizin bu kadar zor adlandırılması kişinin 
yaşadığı çocukluk deneyimleri ile ilgilidir. Eğer fiziksel, sözel 
ve duygusal tacizin olduğu bir evde büyüdüyseniz, gördüğü- 
nüz “normal” ilişki zaten içinde bir şekilde taciz bulunan bir 
ilişkidir. Hatta büyüdüğünüz evde fiziksel şiddet varsa, kendi 
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ilişkinizde bunun yerine sözel ve duygusal şiddetin olması se- 
vindirici bile gözükebilir bazen. 

Sözel tacizin olduğu bir ilişkide kişi farkında olmadan eşinin 
tacizkâr sözlerine alışır. Bu alışkanlık zaman içinde kişinin ken- 
dine güvenini kaybetmesine neden olur. Tacize uğrayan kişi, 
özgüvenini kaybettikçe ilişkide yaşanan her türlü kötü gidişat- 
tan sorumluluk duymaya, her şeyi kendi kabahati gibi görmeye 
başlar. Özgüven azaldıkça eşin küçümsemesi, hor görmesi, mer- 
hametsizliği artar. Burada artık bir zalim-kurban ilişkisinden 
bahsedilebilir. Tacize maruz kalan o ilişkide kurbandır artık. 

İlişkilerin bu noktaya gelmesi zaman alsa da burada eziyet 
eden, taciz eden kadar, buna maruz kalan kurban da sorumlu» 
dur ilişkinin bu hale gelmesinden. 

Çocukluğunuzda duygularınıza güvenmemeniz öğretildiyse 
yine sözel ve duygusal tacizi tanımakta zorlanacaksınız demektir. 

Biraz yetiştiğiniz evi düşünelim. Duyguların yeri var mıydı 
o evde? Yoksa duygular çok lafı edilmeye değmez, üstü örtülen, 
konuşulmayan konular arasında mıydı? 

Küçükken neredeyse hepimiz “Ağlayacak bir şey yok. Boşuna 
ağlıyorsun!” sözünü duymuşuzdur. Burada çocuk kime güvene- 
ceği ile ilgili bir ikilem yaşar çoğu zaman. Annesi babası her 
şeyi bildiklerine göre bunu doğru bilmiyor olamazlar. Ortada 
ağlayacak bir durum yok diyorlarsa mutlaka onlar haklıdır. 
Ama o zaman ben de yanlış “hissediyor” olmalıyım. 


Duygunun Doğrusu Yanlışı Yoktur 


Duygular sandığımızdan da daha önemli bir yere sahip- 
tirler varoluşumuzda. Nasıl hissettiğimiz varoluşumuzla il- 
gilidir. Kendimizi iyi hissettiğimizde, tehlike yoktur. Kötü 
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hissediyorsak varoluşumuz için bir tehlike vardır. Belki fizik- 
sel varoluşumuz için değil ama duygusal varoluşumuz nasıl 
hissettiğimizle doğrudan ilgilidir ve eğer nasıl hissedebildiği- 
mizin farkındaysak, bunu adlandırabiliyorsak, o zaman duy- 
gusal ve sözel şiddeti algılayabiliriz. 

“Kendimi değersiz hissediyorum.” 

“Kendimi küçük düşürülmüş hissediyorum.” 

“Kendimi sevilmiyor/sayılmıyor hissediyorum.” 

Ancak ne hissettiğimizi biliyorsak bunun biri tarafından 
mı bize hissettirildiğini, bunun neden yapıldığını, buradan bir 
çıkış olup olmadığını konuşabiliriz. Yani kısacası duygunuzu ta- 
nımaya çalışmakla başlamalı işe, 

“Ne hissediyorum?” sorusu hep aklınızda olsun. Bazen isim 
koyamasanız da başlangıç olarak “iyi” ve “kötü” bile yeterli ola- 
caktır. Duygular konusu belki de en haklı ve doğru olduğumuz 
alandır. Yanlış hissedemeyiz. Ne hissediyorsak duygumuz odur. 
Ama neden böyle hissettiğimiz ayrı bir konudur ve derin bir 
çalişma gerektirebilir. 


Niye Katlanıyoruz? 


nellikle kadınlara verilen bir rol olsa da, evi Mik denince sab-. sab- 


retmek, katlanmak, anlayışlı olmak, nedenlerini bilmeye ve vebu. 
—nedinleri Gliğni ol leri ortadan kaldırmaya çalışmak çok 


mantıklı davranışlardır. Ama tam da bu düşünce biçimi evlilik 
içinde öfkenin ve sözel ve duygusal tacizin diğer eş tarafından 


kullanılı laştırır. 
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Doğru Bildiğimiz Yanlışlar 
Yetiştirilme Ortamı 


“Aynı şeyler bana da yapıldı, onun için sana zarar vermeden 
duramıyorum.” 

“Çocukken annemden o kadar çok dayak yedim ki, kadınlara 
karşı onun için iyi olamıyorum.” 

“Çocukken babam bizlerle o kadar ilgisizdi ki ona karşı duy- 
duğum kin erkeklerle olan ilişkilerime zarar veriyor.” 

Hepimiz ilişkide başımıza gelen bir durum için anlam ara- 
maya, neden bulmaya çalışırız. Bu çok normaldir. Sonuçta 
hikâyesi olan olaylar bizde daha kolay kabul yaratır. Taciz eden 
bir eşin de (ki bu çoğu zaman da doğrudur) buna benzer bir 
ilişki içinde büyüdüğü gerçeği doğrudur. Yani kadın ya da er- 
kek bir ilişkide sürekli öfkeli davranıyor, eşini küçümsüyor, hor 
görüyor, aşağılıyor ya da o yokmuş gibi davranıyorsa bu kişinin 
ilişki içinde bu şekillerde davranan bir anne ya da babayla bü- 
yüdüğünü söylemek çok da yanlış değildir. Ama yanlış olan ki- 
şinin böyle bir davranış patemini gözleyerek ya da tanık olarak 
büyüdüğü için böyle davranmasını normal karşılamaktır. İçin- | 
de fiziksel, sözel ve duygusal şiddetin olduğu ailelerde büyüyen | 
bireylerin çoğu bunun annelerine/babalarına nasıl zarar verdi- 
ğini çok iyi bilirler ve kendi ilişkilerinde buna özen gösterirler. 

Genellikle evde eşine karşı kötü davranmayı kendine hak 
olarak gören bireyler ev dışında çok nazik, düşünceli, başkala- 
rına saygılı olabilirler. Aynı kişi evde eşine bağırabilirken, okul 
toplantısında hoşuna gitmeyen şeyler duyduğunda çocuğunun 
öğretmenine bağıramaz. 

Ya da kocasını evde beceriksiz, işe yaramaz bulan ve bunun 
için onu aşağılayan bir kadın söz konusu işyerindeki erkek ar- 
kadaşı olduğunda aynı tepkiyi vermeyebilir. 
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Pek tabii ki hem evde, hem de dışarıda çok aşağılayan, kü- 
çümseyen, hor gören bireyler de vardır, ama genellikle bu dav- 
ranış evde ve dışarıda bir farklılık gösteriyorsa, o zaman büyüme 
ortamı dışında bir faktör vardır. Tabii ki içinde büyüdüğümüz 
ortam yakın erkek-kadın ilişki paternlerini öğrendiğimiz yerdir 
ama buna maruz kalmak kötü davranıyor olmak için haklı bir 
zemin sağlamaz. 


Önceki Eş 


“Önceki evliliğimde o kadar ezildim ki, artık her şeye tepki ve- 
rir oldum.” 

“Eski karım hep telefonlarımı kontrol ederdi, o kadar sıkılmış-* 
um ki bir evlilik içinde kalıyor olma fikri bile beni sıkıyor, onun | 
için zaman zaman sana kötü davranabiliyorum." 

“Eski kocam beni hep aldatırdı, artık buna maruz kalmak iste- 
miyorum, sen de bana böyle davranacaksın diye çok korkuyorum, 
onun için eve geç kaldığında sana kötü davranıyorum.” | 

Kadın-erkek ilişkisinin nasıl olacağını öğrendiğimiz, hem | 
de bilinç düzeyinde değil, bilinçdışı bir düzeyde bunu emdi- 
gimiz ortam kendi aile ortamımızdır. Eğer erkekseniz babanız 
annenize nasıl davranırdı? Kadınsanız anneniz babanıza nasıl 
davranırdı? Bir problem olduğunda nasıl çözerlerdi? 

Kadın-erkek ilişkilerini sadece ailemizde gördüklerimiz ve 
tanık olduklarımız belirlemez. Bir önceki nişanlınız ya da eşi- 
niz, bu ilişkilerde yaşananlar da yakın ilişkiye bakışımızı de- 
giştirebilir. Yani kadın-erkek ilişkisi durağan bir ilişki patemi 
değildir. İlişki içinde oldukça öğreniriz, yaralanırız, kendimizi 
iyi ya da kötü hissederiz ve bunların sonucu da yeni ilişkimizi 
tanımlar. 
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Vişne kasın, öfkeli ve tncizkâr davranan eşlerin en büyük 
dayanağı onları çok üzen, kontrol eden, baskı kuran, hatta on- 
ları aldatan eşlerdir. Yani sözel ve duygusal tacizi haklı çıkaran 
şey bu durumda eşinizin eski eşidir. Onu o kadar sıkmış, boğ- 
muş, kontrol etmeye çalışmış, hatta çocuklarını bile ona karşı 
kışkırtmıştır ki zavallı o artık “normal” davranamıyordur. 

Tüm kötü davranışı eski eş yüzündendir. 


Yakın insan ilişkileri kişide en çok travmaya ve depresyona * 


neden olarak görülseler de bunlardan etkilenmek normal ama 
bu yüzden kötü davranıyor olmayı açıklamak kesinlikle nor- 
mal değildir. Ayrıca yeni tanıdığı birine kişi eski ilişkisinde ne 
kadar zarar gördüğünü, eski eşinin ona nasıl kötü davrandığını 
anlatıyorsa burada yansıtma dediğimiz bir mekanizmanın var 
olup olmadığına daha dikkatli bakmak gerekir. Tabii ki anlat- 
tığı kötü olaylar yaşanmış olabilir ama bu size kötü davranması 
için bir neden olamaz. 


Bana Karşı O Kadar Tutkuyla Bağlı ki 
Onun İçin Böyle Yapıyor 


“Bana o kadar âşık ki, çok kıskanıyor, onun için böyle dav- 
tanıyor.” 

“Aramızda o kadar tutkulu bir ilişki var ki, bana en çok acı 
verenin o olması çok doğal,” 

Yukarıdaki örneklerde de görüldüğü üzere toplumda bu ko- 
nuda çok yanlış bir anlayış vardır. Çok derin tutkunun, saldır. 
ganlıkla, öfkeli oluş ve kötü davranmayla bir ilişkisi olduğu var- 
sayılır. Yani heyecanlı, tekdüze olmayan, tutkulu bir ilişkinin 
bedeli de öfke, saldırganlık ve tacizle ödenir. Bunu da en çok 
filmlerde görürüz ve gerçek olduğuna inânırız. İlişkiniz ne kadar 
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derin, tutkulu ve cinselliğin ön planda olduğu bir ilişki olsa 
da eşiniz size çok sevdiği için size kötü davranamaz. Tacizkâr 
davranış aşkla, tutkuyla açıklanamaz. 


Karakteri Böyle 


Saldırgan, dürtüsel ve sözel ve duygusal tacizin çok olduğu 
ilişkilerde çoğu zaman eşlerden zarar gören bunu partnerinin 
karakterine, kişiliğine yani “öyle oluşuna” bağlar. Bunda pek 
tabii bir gerçeklik payı vardır ama bu kişinin sürekli sizi aşağıla- 
masına, bağırmasına, küçük düşürmesine neden olamaz. Ayrıca 
eşiniz eğer bu bağırma, çağırma ve öfkeli halini sadece işyerin- 
de ve dışarıda yapıyorsa da dikkatli olmakta fayda vardır. Gü- 
nün birinde aynı şekilde size de bağırabilme hakkını kendinde 
görüyor olabilir. 


Öfkeli ki Öfke Kontrolü 
Seminerine/Terapisine Katılmalı 


Son yıllarda tacizkâr davranış için en sık duyduğum cümle 
bu. Tabii ki öfke kontrolünü nasıl sağlayacağını bilmeyen ve 
öğrenmek isteyen biri için bunu öğrenmek yanlış değildir. Yan- 
lış bildiğimiz şey birinin çok öfkeli oluşunun körü davranış için 
mazur görülebileceği fikridir. Kızgın olmak beraberinde eşe. ve 
etrafına kötü davranmayı gerektirmez. Ayrıca etrafımıza dik- 
karlice bakarsak öfkesini bedersetTihatsızlıklarla gösteren çok 
kişi olduğunu göreceğiz. 

Öfke sadece bir duygudur, bazen fazla öfke ve bunun işlene- 
memesi mide rahatsızlıklarına ya da kalp krizine de yol açabilir. 
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Ölkeli olduğunuz için bedensel bir rahatsızlık yaşamanız da, 
eşinize merhametsiz ve horlayarak davranıyor oluşunuz da kö- 
tüdür. Ama kişi kendi ile ilgili bir farkındalık geliştirmedikçe, 
yani bu duygusunun ona ve ilişkisine nasıl zarar verdiğini gör- 
medikçe ne terapi ne de eğitim işe yarar. Burada önemli olan 
size yeterince değer vermiyor diye eşinizi terapiye göndermeniz 
değil, onun bunu istemesi için sizin nasıl davranmanız gerekti- 


Bini bilmenizdir. Ve çok kötü haber şu ki, siz anlayışlı olduğu- 
Duz Ve onun ize kaşı davranışlarını sineye çektiğiniz sürece bu 
gerçekleşmeyecektir. z 


Kadınlardan/Erkeklerden Nefret Ediyor 


“Kadınlardan nefret ediyor, annesi kim bilir ona neler yaptı 
ki, hayatındaki tüm kadınlardan nefret ediyor.” 

“Babası her gece içki içer onları dövermiş, onun için erkekle- 
re karşı bir düşmanlığı var.” 

Yukarıdaki cümlelerde bir doğruluk payı olabilir ama araş- 
tırmalar bize özellikle erkeklerin onlara kötü ve tacizkâr dav- 
ranan anneleri olduğunda kadınlara karşı kötü davranışlar ser- 
gilemediklerini göstermektedir. Bunun tam aksi olarak evdeki 
erkek modelinin tacizkâr durumlarda erkekler kadın: 

ir ka daha ln, dara gi ri daha olumsuz davranış paremleri gelişeBiliyorlar 


i baba eşine say; yılı “davranmadığında, küçü iğinde, 


ğıladığında bu ev içinde büyüyen erkek çocuk bu davranış- 
ları no: tirebiliyor. 


Aynı şey kadınlarla ilgili de söylenebilir. Anne evde babayı 
yeterli görmüyorsa, bazen madden erkeğin kadından daha az 
güçlü olduğu ya da işsiz olduğu durumlarda anne babayı hor 
görüyor ve başarısız ya da eksik olduğu için eleştiriyorsa, buna 
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şahit olarak büyüyen kız çocukları büyüdüklerinde benzer bir 
değersizleştirmeyi eşleri ile ilgili yapabiliyorlar. 

Yani burada nefret ve kinden daha çok, öğrenilen ve nor- 
malleştiren ortamlar söz konusu. Erkeklerin çok azı kadınlardan, 
kadınların da çok azı erkeklerden gerçekten nefret eder. Yanlış 
olan her iki taraf için kendini üstün, ayrıcalıklı görme halidir. 


Psikolojik Bir Sorunu Var 
Onun İçin Bana Kötü Davranıyor 


“Babası öldüğünden beri eşim çok kötü, psikolojik bir buhran 
yaşadığını düşünüyorum.” 

“Ayşe zor bir dönemden geçiyor, çocukların sıkıntıları, an- 
nesi hepsi onun psikolojisini etkiliyor, onun için bana karşı çok 
anlayışsız davranıyor.” 

“Psikolojisi biraz düzelse bana bağırmayacak, biliyorum.” 

Tüm bu örneklerde gerçeklik payı olduğu kesin yani de- 
gişik yaşam koşulları, yaşadıklarımızın ağırlığı bizi daha az 
toleranslı yapabilir. Araştırmalar taciz uygulayan kişilerin bir 
psikolojik sorunu olduğunu gösterse de fiziksel, duygusal ya da 
sözel taciz uygulayan kişilere özgü bir patolojinin bulunma- 
dığını gösteriyor. Yani eşinizin sizi küçümsemesi, horlaması, 
yok sayması belirli bir psikolojik rahatsızlığının olduğuna dair 
kanıt oluşturmuyor. 


bozukluğu olan öfkeli ıkları, birlikte 
yaşadıkları ya da ayrıldıkları eşlerinin daha çok acı çektikleri 
ile ilgili veriler olsa da her kötü davranan eşin bir psikolojik 
rahatsızlığı olduğunu söyleyemiyoruz. 


4i- 


Ani Eryonulmaz // Zehirli İlişkiler 


Ani Eryorulmaz // Zehirli İlişkiler 


Bir ruhsal bozukluk olduğu durumlarda, asıl problem, bu ra- 
hatsızlığı olan ve ilişkiyi diğeri için çekilmez yapan kişinin te- 
daviyi, dolayısıyla teşhisi reddetmesinden kaynaklanmaktadır. 

“Ne olur yani biraz da karım beni idare etse, bu terapiye 
gitme işi çok vaktimi alıyor, işi yarıda kesmek, psikoloğa gitmek, 
zaman içinde işimi de aksatmama neden olacak zaten.” 

“Bu ilaçları almak beni daha kötü yapıyor. Birçok yan etkisi 
var, zaten ilacın içinde de yazıyor. Ben zaten ilaç kullanmak 
istemiyorum.” 

Bu örneklerde eşine sürekli sözel ve duygusal tacizde bulu- 
nan eşin bu sorunun çözülmesi gerekliliği karşısında ne kadar 
bencil olabileceğini görebiliriz. Onun iyi, rahat, problemsiz 
olması bir ilişkiyi sürdürmesi için yeterlidir. Bir psikolojik ra- 
hatsızlıktan bağımsız olarak bir ilişkinin tüm yükünü birinin 
üstlenmesini istemek yeterince hastalıklı ve kabul görmemesi 
gereken bir özürdür. 

Birkaç seans terapiye gittikten ya da ilacı biraz kullandıktan 
sonra terapi ve ilaç kullanımı da eşi tehdit edecek mekanizma- 
lar olarak kullanılmaya başlanır. 

“Benim dediğime karşı çıkamazsın, ben de psikoloğa gitmeye- 
ceğim artk.” 

“Artık ilaç almayacağım, alıyorum da ne oluyor ki!” 

Tüm bunlardan terapi ve ilacın işe yaramayacağı sonucunu 
çıkarmamak gerekir. Burada önemli olan tacizi yapan kişinin 
kendisinde ilişkisinin sürdürülebilmesi için bir sorunun oldu- 
ğunu kabul etmesidir. 

“Bende bir sorun var, eşimi onun için çok mutsuz ediyorum, o 
bunları hak etmiyor ve düzelmek istiyorum” ile “Eşim beni boşa- 
makla tehdit etti, onun için terapiye gidiyorum” arasında büyük 
bir fark vardır. 


Terk Edilmekten Çok Korktuğu İçin Böyle Davranıyor 


“Beni kaybetmekten o kadar korkuyor ki onun için çok kıs- 
kanıyor.” 

“Tüm bu öfkesi, ben onu terk edebilirim, onun için.” 

Hepimiz yakın, samimi ve bizi tatmin eden bir ilişki yaşar- 
ken terk edilmekten, hatta bunun konuşuluyor olmasından 
bile rahatsız oluruz. 

Ama terk edilme korkusu bizim bir canavar gibi davranma- 
mıza neden olamaz. 

İçinde sözel ve duygusal taciz bulunan ilişkilerde sağlıksız 
bir kıskanma ve sahiplenme durumu vardır. Kıskançlık da son 
derece insani bir duygudur. İnsan sevdiğini kıskanır diye bir 
laf boşuna söylenmiş olamaz ama bu kıskançlığı bahane ederek 
yıkıcı, horlayıcı davranışlar sergilemek normal değildir. 


Yanlışlardan Gerçeklere 


Yukarıda saydığım tüm gerekçeler ne kadar da doğru ve ge- 
çerli gözükse de asıl bilinmesi gereken gerçek şu ki siz ilişki 
dinamiklerinizi değiştirerek, anlayışlı ve yardımcı bir tutum ta- 
kınarak, onu neyin rahatsız ettiğini bularak ve ona yardım eli 

İçinde taciz m ilişkide amaç kızgın ve haklı olmak 
ayrıcalığını salt kendisinde tutabilmektir. Yani: “Ben sana ne 

“Kadar kızarsamı, bağırırsam bağırayım sen benden daha değersiz, 
kadın/erkek, daha az akıllı, daha az cazip, daha güçsüz olduğun 
için bana geri bağıramazsın. Bana kızgın olmaya hak da tanımam 
çünkü bu ilişkide ben senden daha güçlüyüm ve bu ilişkinin kont- 
rolünü elimde tutmak benim hakkım.” 
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Güçlü Olmak ve Özgüven 


Sözel ve duygusal tacizi yapan bireylerin neden bu kadar 
güçlü olmaya ve ilişkinin kontrolünü ellerinde tutmak için ih- 
tiyaç duyduklarını da incelemek gerektiğini düşünüyorum. 

Hatta belki de soruyu biraz değiştirmeliyiz. Sözel, duygusal 
ve hatta fiziksel tacizde bulunan kişi gerçekten de daha güçlü 
müdür? 

Bu sorunun cevabı kocaman bir HAYIR'dır. Çünkü tacizi 
yapan bireyin dışı çok güçlüdür ama içi, yani asıl güçlü olması 
gereken kendi ile ilgili hissettikleri güçlü değildir. 

Genellikle eşini bir şekilde taciz eden ve ilişkide güçlü ol- 
mayı isteyen birey de çok iyi koşullarda büyümemiştir. Tacizi 
yaşayan kişi kendi duygularını yok saymayı nasıl anne baba- 
sından öğrenmişse, tacizi yapan da duygularının yok sayıldığı, 
hissettiklerinin ve deneyimlerinin çok da ciddiye alınmadığı 
bir ortamda büyütülmüştür genellikle. 

Birey çocuklukta yaşadığı kendisine acı veren duygularla 
tek başına kaldığında bunları sorgulamaya başlar. Eğer anne 
babanın dedikleri doğru ise ortada üzülecek, ağlayacak, korka- 
cak bir şey yoksa ve birey böyle hissediyorsa o zaman bu çok da 
hoş olmayan duygular gerçek olamazlar. Eğer yaşadığı üzüntü, 
acı, sıkıntı gerçek değilse o zaman bunları gömmek ve hiç his- 
sedilmiyör gibi davranmak çok mantıklı ve otomatik gelen bir 
tepkidir. Bu duygular bu kadar acı uyandırıyorsa ve benim geli- 
şimimden sorumlu anne baba bunlar yokmuş gibi davranıyorsa, 
o zaman benim hissettiklerimi hissetmemem gerekmektedir. 

Tam da bu yüzden çocuklukta hissedilen bu duygular derin- 
lere gömülür. 

Eğer çocuğun acısı birileri tarafından görülmemiş, merha- 
metle yaklaşılmamış, ne hissettiği tam olarak anlaşılamamışsa 
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bu çocuğun kendisine sıkıntı veren bu duygularla baş etme- 
yi seçmek yerine bunları yok sayması son derece anlaşılır bir 
davranıştır. 

Sıkıntılı duyguları saklamayı becerebilmek sonun başlan- 
gıcı gibidir. Duygudan kaçtıkça onu daha da dibe iteriz. Dibe 
inen duygular oradan çıkarılamazlar kolay kolay. Birey çocuk- 
luğunda arasına mesafe koyduğu duygulardan uzak kaldıkça 
öfkesi artar. Kendi de nedenini bilmediği bir kızgınlık yaşar. 
Yani çocukluğu için çok işlevsel gibi gözüken duyguların bas- 
tırılması, bireyin yetişkin hayatında kendisinin de kolaylıkla 
anlamlandıramadığı bir kontrol edemezliğe dönüşür, 

Çocuklukta gömülen bu duygular saklı kaldıkları sürece ye- 
tişkin bireyin duygusal hayatında bir kuntluğa, duygusuzluğa 


neden olurlar. 
yn v4 N 


EE Wi 
Zalim ya da Kurban A v8 


Görüldüğü üzere çocukluk döneminde duyguların yok sayıl: 


ması, yetişkinlikte hem kendi duygularımıza güvenmememize, .. 
bem lşkilerde sakli, haklı ve yaşam gerçekli- 
ği hakkında şüphe duymamıza hem de çocuklukta ne sıkınular 
“yaşadığımızı Bilemedikçe dedüygusal hayatımızın yeterli dere 
cede tatminkâr olmasına engel olur. “ 
Çocuklukta duyguların yok sayılması, hem ilişkinin kurbanı 
yani tacize maruz kalanı hem de zalimi yani ilişkide tacizi yapan 
kişi olmamıza neden oluyorsa, o zaman zalim ya da kurban olma- 
mızı ne belirlemektedir? Bu sorunun cevabı çok karmaşık psiko- 
lojik, sosyal, kültürel öğelerin bir kombinasyonu ile ilgili olsa da 
genel olarak çocuklukta yaşanan bu sıkıntı veren duyguların bir 
tanığının olup olmaması olumsuz duygusal koşullarda yetişen bu 
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çocuğun zalim ya da kurban olması ile yakından ilgilidir. Yaşa- 
nan olumsuzlukların bir tanığı olması durumunda, birey yetişkin 
olduğunda farklı kendini ifade etme yöntemleri ile yazı, resim, 
müzik- bu acısını işleyebilir. 


Duygusal ve Sözel Tacize Dur Demek 


sözel tacizin farkına varılması da kabullenilmesi de çok kolay 
bunu durdurabilir misiniz? nu 


Maalesef bu sorunun da kolay ve tek bir cevabı yok. 

Öncelikle bilinmesi gereken şey fiziksel bir tehdit ihtimali 
olup olmamasıdır. Sizin tacize dur demek için yapacaklarınız 
karşı tarafın kendisini daha güçsüz hissetmesine neden olacağı 
için bu tehlikenin olup olmadığını önceden düşünmek ve var- 
sa farklı kurumlardan yardım isteyerek ilerlemek gerekebilir. 
Yapılan araştırmalarda sözel ve duygusal tacizin bir fiziksel teh- 
dide dönüşüp dönüşmeyeceğini en iyi tahmin eden bireylerin 
dışarıdan bir uzmandan çok o ilişki içinde tacize maruz kalan 
kişi olduğunu göstermektedir. Bu sorunun en doğru cevabını 
siz biliyorsunuz ve bu konudaki duygularınıza ve öngörünüze 
güvenin. 


Değişmeni İstiyorum 


Öncelikle her duygusal-sözel şiddet uygulayan bireyin de- 
gişeceğini beklemek çok yanlış olur. Eşinizin değişebilip de- 
Bişemeyeceğini ancak sınırınızı çizerek ve bunu ondan talep 
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ederek görebilirsiniz. Her şeyden önce ilişkinizde bir değişim 
- bekleyebilmeniz için eşinizin size duygusal olarak zarar verdi: 
rel ektedir. 


YED 


KN Eşinizin değişmesini istemek, onun değişmesi için yeterli 


leğildir. Bunun için çok açık sınırlar koymanız gerekir. İliş 

İl kinizde sınır koyabilmek için de kendi sınırlarınızı yani neyin 
sizin kabul sınırlarınız dahilinde olup olmadığını bilmeniz ge- 
reklidir. Bunun için hem kendinize, hem duygularınıza, hem 
yaşadığınız olayları doğru olarak yorumladığınıza inanmanız 
gerekmektedir. 

Sınır koyabilmek kendinize çok güvenmenizi gerektirir. 

İ Size istemediğiniz türden bir şaka yaptığında ve eşiniz kesin- 
likle bunu size kötü hissettirmek için yapmadığını söylediğinde 
buna karşı çıkmanızı gerektirir. 

ç Sınırkoymak: “Şu şu davranışlarını kabul etmiyorum. Bu dav- 
| ranışları bana yapmayacaksın” demeyi gerektirir. 

“  Eişiniz sizi nerede neyi giyeceğinizi bilmediğiniz için eleşti- 
riyorsa ona “Beni sürekli olarak nasıl giyineceğimi bilmediğim için 
eleştirmeni kabul etmiyorum. Beni bu şekilde aşağılamana izin ver- 
miyorum" diyebilirsiniz. 

Eşinizin sizi eleştirmesi çocuklarınıza yeterince vakit ayır» 
madığınız konusunda ise ona “İyi anne olabilmek için çok çaba 
sarf ettiğimi bilmene rağmen beni yargılamanı kabul etmiyorum. 
Hem benim hem de çocuklarımın zarar görmemesi için benimle 
böyle konuşman istemiyorum” demeniz karşı tarafı bu davranışı 
durdurmaya itecektir. 
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Sınır koymak kararlılığı ve netliği gerektirir. Siz bu konuda 
tereddütte olursanız karşı taraf bu sınırın ciddiyetini sorgula- 
yacaktır. 

Sınır koymak bundan böyle eşinizin davranışlarını anla- 
mak, tolere etmek, bahane bulmak, kendinizi sürekli açıkla- 
mak, yanlış anlaşılmış olduğunuzu düşünerek tekrar tekrar asıl 
niyetinizin ne olduğunu anlatmak yerine “DUR” ve “Bana 
böyle davranmana izin vermiyorum” diyerek gerçekleşmeye 
başlayabilir. Bu da bir sefer yaparak varabileceğiniz bir durum 
değil, bir süreçtir. Sürecin ne kadar başarılı olacağı sizin sınır 
koymadaki tutarlılığınız, karşı tarafın iyi niyeti ve bu konudaki 


istekliliği ile bağlantılı olacaktır. 2. BÖLÜM 

MANİPÜLATİF İLİŞKİLER 

ül e 

“İnsanların bütün eylemleri kendisine > yöneliktir, 4 
e hizmetleri kendisine me hizmetir, 


Irvin vin Yalom; , Nierzshe Ağl Ağladığında 


( 


v 


Manipülasyon ve Kontrol 


“Sen o yemeği ısmarladın ama yemeyeceksin; seri-sostu-eti — 
değil, ızgara eti seversin.” (© 
—“O kitabı daha entelektüel gözükmek içi mi okuyorsun? 
Sen sadece aşk romanı okumayı seversin.” 
“N “Kırmızı bir ir pantolon aldığına inanamıyorum, se sen ciddi 
giyinmekten koşlanıyorsun.. Bu pantolon dolapta kalacak.” 


Manipülasyonun sözlük anlamı kendi çıkarı için başkasının 
davranışını giklemek ve kamanndakinin davranışını korerol 
nımlanabilir. Yani maniple etmek ve kontrol etmek çok iç içe 
geçmiş iki kavram olarak değerlendirilebilir. Yakın ilişkilerde 
manipülasyon daha gizli bir ajandaya sahiptir. Yani bunu ya- 
pan taraf, eşinin davranışını, ona bunu çok da hissettirmeden 
yapmaktadır. Bunun aksine kontrol içeren yakın ilişkilerde eş 
çok net olarak kendisinin diğer eşe göre bir yukarıda olduğunu 
kabul eder ve buna göre davranır. 

Yani Ahmet Ayşe'ye “Dışarda çalışan kadınlar çok erkek- 
si oluyorlar. Güttikçe kadınlıklarını unutuyorlar” dediğinde eşi- 
nin artık çocuklar da okula gitmeye başladıklarına göre ben 
de çalışmaya başlasam demesini istemediğini manipülatif bir 
biçimde bildiriyordur. Bu durumda Ayşe ben senin çalışmanı 
istemiyorum dediği durumdaki kadar tepki göstermeyecektir. 
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Ahmet'in eve geç gelmesini istemeyen Ayşe eşi ile konuşur- 
ken “Eve geç gelmeni istemiyorum. Ne kadar işin olursa olsun saat 
yedide en geç evde olacaksın” dediğinde burada da bir kontrol 
ilişkisinden bahsedebiliriz. 

Aklınıza hemen “Yani bir erkeğin eşinin çalışıp çalışmaması 
konusunda bir isteği ya da talebi olamaz mı?” ya da “Bir kadının 
eşinin kaçta işten geleceğini bilmeye hakkı yok mudur? Erkek diledi- 
Zi zaman eve dilediği saatte mi gelebilmelidir?" sorularının geldiği- 
ni duyar gibi oluyorum. 

Burada tartıştığımız konu yakın ilişkide kimin neyi istediği 
konusu değil. Her ilişkinin konuşulan ve konuşulmayan kural- 
ları vardır. İlişkinin başında bunlar daha azken, ilişki ilerledik- 
çe bu konuşulan ve konuşulmayan kurallar daha netleşir. 

Kimin nerede ve nasıl çalışacağı, nasıl giyineceği, kimlerle 
temas kurduğunda eşinin rahatsız olup olmadığı, ebeveynlerle 
ilişkilerin dozajı, iş arkadaşları ile ilgili ne kadar yakınlık ku- 
rulabileceği, bunların hepsi bir evliliği belirleyen önemli alan- 
lardır. Manipülatif ve kontrol içeren ilişkilerde ise neyin nasıl 
yapılacağı sadece bir kişi tarafından belirlenir, bu tartışma ko- 
nusu edilemez ve hatta daha da ötesi burada tek kişi tarafından 
diğer birey için alınan kararlar sanki karşı tarafın düşüncesiy- 
miş gibi sunulur. 

“Sen zaten değişik şeyleri denemeyi sevmezsin, yine bildiğimiz 
yere gidelim bu yaz tatilinde.” 

“Sen zaten çok sosyal değilsin, bu tip ortamlarda bulunmayı 
sevmediğini söylediğin için ben o yemeğe yalnız giderim diye söy- 
ledim arkadaşlara.” 

Bu örneklerde de görüldüğü üzere manipülasyon ve kontrol 
içeren ilişkilerde bireyin dışarıdan tanımlanması vardır. 

Farklı ilişki türlerinde de manipülasyon ve kontrol var- 
dır ve bunu hepimiz zaman zaman kullanırız ve bunda da bir 
sorun yoktur. Manipülasyonun sorun olduğu durumlarda bu 
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davranış şekli, kişinin kendini daha iyi hissetmesi için yapılan 
ilişki şekilleridir. Yani kişi eşini kendini daha iyi, daha üstün, 
daha zeki, daha güçlü hissetmek için maniple ediyor ya da 
kontrol ediyorsa bu ilişkide zehirli bir dinamiğin olduğundan 
bahsedebiliriz. Tıpkı sözel ve duygusal tacizde olduğu gibi kont- 
rol ve manipülasyon da bir ilişkide samimiyeti, yakınlığı, yani 
eş olmayı sekteye uğratır. 


Kontrol Niye Bu Kadar Gereklidir? 


Karşı tarafın ne düşündüğünü, nasıl hissettiğini, ne yapaca- 
ğını ve ne yapmayacağını kontrol etmek bunu yapan kişinin 
farklı ihtiyaçlarını karşılamak için yapılır. 

Yani kişi: | 

* Hep benim dediğim olsun istiyorsa. J 

* Eşimin seçim hakkı olmasın ya da sadece benim iste- 
diğim durumlarda fikrini söylesin isteniyorsa. 

* Kişi o ilişkinin gerçekliğini (yani neyin yaşandığını, 
bunun nasıl hissedildiğini) belirlemek istiyorsa ya da diğe- 
rinin gerçekliği belirliyor oluşu onda hoşuna gitmeyen ve 
kontrol edemediği duygular yaratıyorsa, 

* Gerçeği çarpıtmak istiyorsa ya da gerçeklikle başa çık- 
mada çok zorluk çekiyorsa (ben sana bağırmıyorum, sen çok 
sinirlisin). 

* Kendi çarpıtılmış algısını korumak için yapıyorsa (be- 
nim bir eksiğim yok, yanlış olan o). 

* Karşı taraf küçümseyerek ve hor görerek kendini daha 
iyi hissedebiliyorsa. 

* İlişkide yakınlık kişiyi rahatsız ediyorsa. 

* Kişi karşı tarafı maniple eder ve kontrol eder. 
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Yani manipülasyon ve kontrol bilinç düzeyinde olmasa da ya- 
pan kişi için çok işe yarayan ve fonksiyonel bir davranış türüdür. 


Kim Maniple Eder? 


İlişkilerde manipülasyon ve kontrol etmek için mutlaka bir 
psikolojik rahatsızlık aramaya gerek yoktur. Bireyin büyüdüğü 
aile içinde anne babayı ya da baba anneyi kontrol ve maniple 
ediyorsa ya da birey kendini kontrol eden bir aile içinde büyü- 
müşse, bu davranış şekli tıpkı ikinci bir deri gibi bireyin ger- 
çekliğinin bir parçası olur. Yani bunu yapan birey için bunlar 
çok normaldir. 

Manipülasyon ve çok ileri düzeyde kontrol uygulayan bi- 
reylerde yetiştirilme ortamı dışında, bu davranışlarını sürdür. 
mesine neden olarak kişilik bozukluklarından da söz edilebilir. 

Burada dikkatli olunması gereken şey, eşiniz bir kişilik bo- 
zukluğuna sahip olabileceği gibi, bir kişilik bozukluğu teşhisi 
almadan da bazı kişilik bozukluğu özelliklerine sahip olabi- 
leceği gerçeğidir. Özellikle antisosyal kişilik bozukluğu, sınır 
kişilik bozukluğu ve narsistik bozukluklarda kontrol ve ma- 
nipülasyon çok sıklıkla görülebilir. Sınır kişilik bozukluğu ve 
narsistik kişilerle ilişkiyi kitabın ileriki bölümlerinde daha de- 
taylı inceleyeceğim. 

Antisosyal kişilik bozukluklarında kişi çok eğlencelidir ve 
ilişki başlarda çok iyi gitse de bireyin dürtüselliği ve yetişkin 
sorumluluklarından kaçıyor oluşu zamanla ilişkiyi yürütmeyi 
çok zor hale getirir. Antisosyal kişilik bozukluğu olan birey si- 
zin hassas olduğunuz ve yaralanmaya açık olduğunuz tarafınızı 
kolayca ortaya çıkarıp, sizi bu “eksikliğiniz” ile kontrol etmeye 
yönelirler. Eğer uzun süreli ilişkilerde başarılı olduğunuzu dü- 
şünmüyor, arkadaşlarınızın hepsi evlenmiş, siz ise hâlâ bekâr 
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olduğunuz için kendinizi bu konuda “yeterli” hissetmiyorsanız 
antisosyal kişilik bozukluğu olan kişi “Zaten senin neden evle- 
nemediğin belli, baksana benim gibi kolay bir adamı bile elinde 
tutamıyorsun” diyebilir. 

Kişilik bozukluklarının yanı sıra bağımlı diye adlandıracağı- 
mız bireyler de ilişki içinde kontrol ve manipülasyon uygular» 
lar. Bu bireyler ilişki içinde en çok başkalarının onayına ihti- 
yaç duydukları için bir ilişkiye tutunurlar ve o ilişkide kalmak 
için her şeyi yaparlar. İlişkide temel ihtiyaçları onaylanma, 
güvence içinde olma, rahatlama ve doyurulma olduğu için terk 
edilmemek, bir ilişkiyi sürdürebilmek için her türlü manipü- 
lasyonu yapabilirler. Siz olmadan yaşayamayacaklarını, tüm 
işlerinin sizinle olan ilişkisindeki bu problemler yüzünden kötü 
gittiğini söyleyebilirler, 


Maniple Ediliyor muyum? 


Her türlü ilişkide bir miktar kontrol ve manipülasyon vardır 
ve bunun olması çok da zarar verici bir durum değildir. Bir iliş- 
kinin zehirli bir ilişki olmasını belirleyen bazı faktörler vardır. 
Yani eşinizin sizden her türlü beklentisi bir kontrol olarak da 
algılanmamalıdır. İkili bir ilişki içinde olmanın doğası karşı ta- 
raftan beklentileri de içinde barındırır. İlişkinizdeki kontrol ve 
manipülasyonun bu ilişkideki fonksiyonu ne? 


* Eşinizin sizi kontrol ettiğini düşündüğünüz davranışı 
aranızdaki yakınlığı artırıyor mu? p 

* Yoksa bu kontrol eden davranışlar sizi birbirinizden 
daha mı uzaklaştırıyor? 

* Kendinizi kullanılmış ve haksızlığa uğratılmış hissedi- 
yor musunuz? 7 
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* Ne hissettiğinizi ve düşündüğünüzü belirlemek sizin 
için gittikçe daha güç mü oluyor? 

* Kendi kontrolünüzü kaybediyor gibi hissediyor musunuz? 

* Kendinizi çok sık olarak “Nasıl söylemeye çalışırsam ça- 
ışayım eşim benim ne demek istediğimi tam olarak anlamıyor!” 
derken buluyor musunuz? 

* Eşiniz sizi size anlattığında söyledikleri size mantıksız 
geliyor mu? Yani “Hiç sorumluluğun yok, her işi ben yapıyo- 
rum” dediğinde asıl her işi kendinizin yaptığını, onun çok 
sorumsuz olduğunu düşünüyor musunuz? 


Bu sorulara cevabınız evetse yaşadığınız ilişki içindeki ma- 
nipülasyon ve kontrol bu ilişkiye faydalı değil, uzaklaştırıcı, 
soğutucu bir kontroldür. 

Her ilişkinin kendi iç dinamiği o ilişkiyi içinde yaşanılabilir 
ve bunun için uğraşılabilir ya da yaşanmaya değmez kılar. 

Sağlıklı bir ilişkide, bir birey olarak gelişebilmek, büyüye- 
bilmek için yeterince destek, saygı, yakınlık, sıcaklık, merha- 
met ve önemsenme vardır. Ne yaşadığınıza ancak siz karar ve- 
rebilirsiniz. Bir ilişkide zamanınızın çoğu kendinizi anlatmakla 
geçiyor, neyi sevip sevmediğinizi, neyi isteyip istemediğinizi, 
hissettiklerinizi defalarca anlatmak zorunda kalıyorsanız ve bu 
ihtiyaçlarınız ve duygularınız karşı taraf tarafından duyulmuyor 
ya da duyulmuş gibi gözükse de karşı taraf bunlarla ilgili tavrını 
değiştirmiyorsa o zaman o ilişkide zehirli bir taraf vardır. 

Bazen duygularımızı, ihtiyaçlarımızı ve isteklerimizi yete- 
rince karşı tarafa aktaramamış olabiliriz. Ya da o kadar çok şey 
söylüyoruzdur ki, karşı taraf bu kadar çok istek ve ihtiyacı kar- 
şılayamayacağı endişesi ile kendini bu tür eleştirilere kapatmış 
olabilir. 

Eşinize duygunuzu anlattığınızda bunu kabul ediyor mu? 

Yani sizi duyuyor mu? 
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Eşiniz Sizi Neden Duymuyor? 


Genel olarak evliliklerde eşlerden biri diğerine kötü davran- 
dığında, o eşin aynı davranışları işyerinde ya da arkadaşları ile 
birlikteyken yapmadığına sıklıkla şahit oluruz. Yani evde esen, 
gürleyen, sizi kontrol edebilmek için her türlü üzecek davra- 
nışta bulunan adam/kadın işyerinde üstüyle ya da kendi oto- 
rite durumundaysa altındakilerle aynı tür ilişki içinde olmaz. 
Tam da bu nedenle evde eşine karşı neden sakin olamadığını 
sorduğumuzda aslında kendisinin ne kadar kolay anlaşılır biri 
olduğunu söyler ve bunu diğer ilişkilerinden verdiği örneklerle 
de bir şekilde kanıtlar. Aslında bu bireyler kesinlikle eşleri ile 
olan ilişkide neden böyle davrandıklarının farkında değildirler. 

Başkalarını duyup anlayan ve buna göre davranabilen bu 
kişiler nasıl olur da eşlerini duymazlar? 

, Hepimiz za klenme- 
dik bir ırız. Niyetinin ne olduğunu ya da 
yaptığı davranışın bizi neden incittiğini öğrendiğinde duydu- 
Bu pişmanlık, sunduğu özür bizi bir miktar da olsa rahatlatır. 
Kontrol içeren ilişkilerde ise bu anlama ve pişmanlık yoktur. 

En saldırgan ve agresif ilişkilerde bile kontrol eden taraf 
kötü bir şey yaptığının farkında değildir. Ne yapıyorsa ve di- 
yorsa bunu doğru olduğu için yapıyordur. 

Örneğin eşinin çalışmasını istemiyor ve onu bu konuda 
kontrol altında tutabilmek için zaten iş bulamayacağını, yete- 
neklerinin günümüz koşullarında onun bir işte var olabilmesi 
için yeterli olamayacağını söyleyerek onu aslında acımasız ve 
çok yorucu iş hayatından koruduğuna gerçekten inanıyordur. 

Ya da kendi davranışının aslında eşinden kaynaklandığını, 
o yanlış şeyler söylemese veya yapmasa onu kontrol etmek 20- 
runda olmayacağını söyleyebilir. Yani eşi o konu açıldığında, 
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kendisinin sinirleneceğini, yaklaşan tartışmanın ayak seslerini 
duyuyor olmalıdır. 

Tüm bu örneklerde görüldüğü gibi aslında kontrol eden kişi 
olayı tersten okuyordur. 

“Eğer erkek erkeğe çıkmaya bu kadar meraklı olmasan, ben 
de sana her gece nerede kaldın diye telefon açmak zorunda kal- 
mazdım.” 

“Sen her telefonumu açmadığın için sürekli seni aramak 20- 
runda kalıyorum.” 

“Sen telefondakinin ben olduğumu görüp açmadığın için ben 
seni sürekli aramak zorunda kalıyorum.” 

“Sen dışarıda nasıl davranacağını bilsen, sana herkesin içinde 
bağırmak zorunda kalmazdım.” 

“Sen bir kadına nasıl davranılacağını bilseydin, ben de seni 
başkalarının yanında eleştirmek zorunda olmazdım.” 

Baskıyı uygulayan birey haklı olduğuna, gerçeği gördüğü- 
ne ve gördüğü gerçekliğin en doğru yorum olduğuna yüzde yüz 
inanır. 


Neden Olayları Tersten Görüyor? 


Kontrol eden, saldırgan davranışlar sergileyen bireyler ken- 
di gerçeklikleri ile ilgili bağı koparmış oldukları için olayları 
herkes gibi değil, tersten tanımlarlar. Kişiler kendi içsel gerçek- 
liklerinden koptuklarında, gündelik gerçeklikten de koparlar. 
Gerçeklikten kopmuş olmak, onları etraflarında turunacakları, 
her dediklerini sorgulamadan uygulayacak birilerini aramaya 
iter. Kontrol eden birey için eşi kendisinin bir uzantısıdır. Etle 
tırnağın ayrılamayacağı gibi eşi de ondan farklı düşünemez veli 
davranamaz. 
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Gerçeklikten Kopmak Ne Demektir? 


Kişiliğimiz doğduğumuz günden itibaren yaşadıklarımız, 
deneyimlediklerimiz, sevdiklerimiz, sevmediklerimiz, yapabil- 
diklerimiz, yapamadıklarımız, kabiliyerlerimiz, değerlerimiz, 
amaçlarımız, ilişkilerimiz doğrultusunda gelişir. Yaşadıklarımız 
ve deneyimlerimiz, karşılaştığımız kişiler ve durumlar durağan 


* olmadığı için de zaman içinde sürekli gelişir. Eğer bugüne ka- 


dar hiç acılı yemek deneyimlemediyseniz acıyı sevip sevmedi- 
ginizi söyleyemezsiniz. Yani deneyiminiz artıkça kendiniz ile 
ilgili tanımınız da değişikliğe uğrar. e 

Çocukken çok içekapanık olan birey, ilgilendiği bir spor 
dalı ile bir arkadaş grubunun parçası olabilir ve kendini içeka- 
panık olarak tanımlarken, birden sosyalleşmekten hoşlandığı» 
nı fark edebilir. 

Yani doğrudan yaşadığımız deneyimler, hem yaşadığımız 
gerçeklik hem de zihnimizdeki kendilik imgemiz hakkında ger- 
çek bir resim yaratır. Bu resim deneyimlerimiz, değerlerimiz, 
amaçlarımız ve yaptığımız iş doğrultusunda değişikliğe uğrar. 

Kendi içsel gerçekliğinden kopmadan büyüyebilen bireyler, 
kendilerine gerçek kaldıkça (yani kendilerini gerçeklik gözlü- 
günden tanımlayabildikleri oranda) daha da gelişirler ve ken- 
dileri ile ilgili yeni keşiflerde bulunabilir ve gelişebilirler. Fizik- 
sel gelişimimiz belli bir yaşa geldiğimizde dursa da, psikolojik 
gelişimimiz devam eder. 


Psikolojik Sınır 
Kendimizin ne olduğunu ve ne olmadığını daha açıkça gör- 
dükçe fiziksel sınırımızın yanı sıra bir de psikolojik sınırımız 


oluşur. Fiziksel sınırımız “ben”in başladığı ve bittiği yeri çok 
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net olarak belirler, psikolojik sınırımız da görülür olmasa da 
“ben"i çok net olarak tanımlar. 

Kişi kendini psikolojik anlamda tam olarak tanımlayama- 
dığında yani kendi gerçekliğinin tam olarak farkında olmadı- 
ğında başkalarını onu tanımlıyor olmaya ve kontrol ediliyor 
olmaya açık hale getirir. 

Fiziksel sınırımızın ihlal ediliyor oluşu çok kolay anlaşılabi- 
lir. Fiziksel ve cinsel şiddet, her türlü fiziksel saldırı fiziksel var- 
lığımızı yani gözle görülür, elle tutulur varlığımızı hedef aldığı 
için görülmesi ve ayırt edilmesi çok kolaydır. 

Aynı şeyi psikolojik sınırımız için söylemek çok kolay de- 
ğildir. Psikolojik sınırımız görülür değildir. Tam da bu nedenle 
kişi neyin kontrol etme ve maniple edilme olduğunu kolay an- 
lamayabilir. Tüm sözel, duygusal taciz yöntemleri, manipülas- 
yon ve kontrol psikolojik sınırımızın ihlalidir. 

Bireyin kendi gerçekliği ile ilgili tam bir resme sahip ol- 
madığı ve kendi psikolojik sınırının net olarak çizilemediği 
durumlarda, bireyin gerçekliği, başkalarının gerçekliği ile 
karışabilir. İlişkilerde sorun yaşadığımız yer de tam burasıdır, 
Kendi gerçekliğimiz ile karşımızdakinin gerçekliğinin karış- 
tığı yer... 


Gerçeklikten Kopuş 


Kişinin dış gerçeklikle olan bağlantısı kendi iç gerçekliği ile 
olan bağlantısı ile doğrudan ilgilidir. Bazen yaşanan ani olaylar, 
travmalar kişinin baş edebileceğinden çok daha ağır deneyim- 
ler, bireyin psikolojik sınırını zorlar. Yaşanan şokun, travmanın 
etkisi altından kalkılamayacak kadar ağır olduğunda, psikolo- 
jik sınırımız sekteye uğrar ve gerçeklikten kopabiliriz. 
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Bebek dünyaya geldiği andan iribaren duyu organları saye- 
sinde ortamı algılar, hisleriyle annesinin kendisi için ne his- 
settiğini anlar, geliştikçe sezgileri ile olabilecekler konusunda 
öngörüde bulunur ve bilişsel fonksiyonları geliştikçe de düşü 
nebilir. Her doğan canlı kendi etrafını algılamaya, fiziksel veri- 
lerle bu ortamın kendini nasıl hissettirdiğine, sezgilerle etrafını 
anlamaya ve düşünmeye programlıdır. Aslında tüm bu yetiler 
canlının yaşayabilmesi ve hayatta kalabilmesi içindir. Bebek 
eğer algıları ile odanın soğuk olduğunu hissediyorsa, üşür ve bu 
durumu bildirmek için ağlar. Yani hayatta kalmaya programlı- 
dır. Duygularımız da, algılarımız ve sezgilerimiz ve düşünceleri- 
miz de var olabilmemiz için vardır. 

Tüm yetilerimiz gibi, bunların da kullanılmıyor oluşu za- 
man içinde onları kaybetmemize neden olabilir. Örneğin dili 
öğrenmenin çocuk için kritik bir dönemi vardır. Bebek doğdu- 
ğu andan itibaren onunla konuşan bir birey olmadığında dili 
öğrenmesi gecikebilir hatta bazen hiç öğrenemeyebilir. 

Hayatta kalmak için programlanmış olan bu yetiler zaman- 
la, aile içinde anne babanın yanlış davranışları ile fonksiyon» 
larını kaybedebilirler. Çocuk düşüp dizinin kanadığını gördü- 
ğünde ağlamaya başlar. Duyularından gelen veri ona dizinde 
olmaması gereken bir kırmızılığa işaret ediyordur. Hissetme 
yetisi çocuğa can acısı ile bir şeylerin yolunda gitmediğini 
gösteriyordur. Çocuk daha önce düşmüş ve bir yeri kanamış 
ya da dikiş atılmışsa sezgileri ona yine böyle bir durumun ola- 
bileceğini haber veriyordur. Çocuk tüm bu fonksiyonları ile 
“tam”ken annesi yanına gelir ve ağlayacak bir durum olma- 
dığını ve susması gerektiğini söylediğinde çocuğun gerçekliği 
bozulmaya başlar. Çocuğun hissettiği acının anne tarafından 
yok sayılması, duygusunun ve gerçek yaşadığının anne tara- 
fından onaylanmaması çocuğun kendini sorgulamasına neden 
olur. 
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İçsel gerçekliğimiz yaşadığımız deneyim, duygu, his başkası 
tarafından tanımlanmaya başlandığında değişime uğrar. Kü- 
çük bir çocuk dizinin kanamasını görmesine rağmen, hissettiği 
acıyı yok saymak zorunda kaldığında, kendisinin annesinden 
daha iyi bilemeyeceğini düşünmektedir. Bu bir anne-çocuk 
ilişkisi için çok olağan gözükse de yetişkin-yetişkin ilişkisinde 
de başkası tarafından tanımlanıyor olmaya hazır hale getire- 
cektir o çocuğu. 

Dışarıdan birinin bizi tanımlıyor oluşu, çocukken çok man- 
tıklı ve kabul edilir gözükür ve bu tanımı içeri alırız. Böylelikle 
olayları ve kendimizi içeriden dışarıya değil de, artık dışarıdan 
içeriye yorumlamanın temeli atılmış olur. 


İçten Dışa? Dıştan İçe? 


Çocukluk döneminde anne ve babası tarafından dıştan içe 
tanımlanan bireyler yetişkin olduklarında da yakın ilişkilerin» 
de partnerlerinin kendilerini dışarıdan tanımlamalarına izin 
verecekler ve ilişki dinamiklerini bunun üzerine kuracaklardır. 

Yani ne istediği (“Sen ahududulu dondurma sevmezsin, çiko- 
latalı olanı söyle!"), ne düşündüğü (“Böyle düşünüyor olduğuna 
inanamıyorum, ben sana böyle mi öğrettim! ”) ya da ne hissettiği 
(“Üzülecek bir şey yok, kendi düşen ağlamaz!”) anne babası tara- 
fından belirlenen bireyler yetişkin olduklarında tam da ne dü- 
şüneceklerini, nasıl hissettiklerini ve hayattan ne istediklerini 
bilemezler. Dıştan içe tanımlanan bireyler yaşam deneyimleri- 
ni anlamlandırmakta zorluk çekerler. Aslında bir şekilde kendi 
gerçekliklerinden kopuk yaşarlar. 
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İlişkide Hangi Ben? 


Bireyin kendilik algısı ne düşündüğünü, nasıl hissettiğini, 
etrafı ile olan ilişkilerini, nelerden hoşlanıp nelerden hoşlan- 
madığını bildiği ölçüde gelişir. Eğer birey yetişkin olduğunda 
nasıl bir yaşantı, ilişki, iş, arkadaş, yakınlık istediği konusunda 
çok ner değilse yani kişiliği tam olarak gelişmemiş ise, o zaman 
ilişkiye hangi parçasını getireceğini karşısına çıkan kişi belir- 
leyecektir. İşte tam da bu noktada karşı tarafın manipülasyonu 
ve kontrolü devreye girmektedir. Ama bu manipülasyon ve 
kontrol tamamen bireyin açık bıraktığı bir alanı doldurduğu 
için ilişkilerin başında kesinlikle görülemeyecektir. 

Kendini dıştan içe değil de olması gerektiği gibi içten dışa 
tanımlayan bir aile içinde yetişmiş bir bireyi düşünelim. Bu kişi 
yetişkin olduğunda tam olarak neyi sevdiğini, neyi istediğini, 
nasıl bir ilişki içinde olmaktan mutlu olacağını biliyor olacak- 
tr. Ayrıca duyguları ve düşünceleri ile temasını koparmadığı 
için de kendisini deneyimledikleri doğrultusunda tarif edebi- 
lecektir. Yani aslında kendini bilip, tanıyacaktır. Onu ne se- 
vindirir, nasıl motive olur, hisleri nelerdir, tüm bunları tanım- 
layabiliyor ve söyleyebiliyor olmak bir yetişkin ilişkisi içinde 
olmanın önemli şartlarıdır. 

Dıştan içe tanımlanarak yetişkin ilişkilerine atılmış bireyler 
uzun zaman önce duygularının, hissettiklerinin üzerini örtmüş 
oldukları için, kendi gerçeklikleri ile temasa geçmeleri çok zor- 
dur. Onlar ancak nasıl biri olarak tanımlanmışlarsa ya da ken- 
dilerini nasıl görmek istiyorlarsa öyle tanımlarlar. Yani dışarıya 
yansıttıkları kişilik gerçek kendileri olmayacak ve bundan daha 
da korkuncu gerçek kimliklerini yansıtamadıklarından da ha- 
berleri olmayacaktır. Başkalarının değerleri, düşünceleri ve duy- 
guları ile gerçek ve yakın bir ilişki yaşamak mümkün değildir. 
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Başkaları Ne Der? 


Kişi gerçek benliğini ilişkiye getiremediğinde dıştan gelen 
sesler içten gelen seslerden daha fazla önemli olacaklardır. Yani 
eşim beni aşağıladığı, kötü konuştuğu zaman ne hissediyorum 
yerine başkaları bunu görse ne olur diye düşünmeye başlar. Yani 
dıştan içe tanımlanmış bireyler, kendi gerçekliklerinden kopuk 
yaşamaya alıştıkları için bir savunma mekanizmasını devreye 
sokarak eşlerinin onları kontrol ve maniple ediyor oluşunun 
kendilerinde hangi duyguyu yarattığı, ne için, nasıl üzülmüş, 
aşağılanmış, haksızlığa uğratılmış vb. hissettiklerini görmezden 
gelirler. Bunun yerine başkaları ne der, bunu dışarıdan biri gö- 
rürse benim nasıl bir kadın/adam olduğumu zannederler diye 
düşünür. 

Kendi gerçekliğinden kopmuş bireyler için kendi değerleri 
ancak başkalarının gözündeki değerleri kadardır. Kendileri ile 
ilgili duygu ve düşünceleri çok sığ, yüzeysel ve öğretilmiş oldu- 
undan onların değerlerini ancak dışarıdakiler belirler. 


Miş Gibi Yaşantılar 


Birey kendi değerleri, duyguları, düşünceleri, sevdikleri, 
onaylamadıkları ile var olamadığında ya da tüm bu kendini 
belirleyen parametreler bireyin farkındalığı dışında geliştiğin- 
de ve dışarıdan dikte edildiğinde o zaman gerçek yaşantılar, 
deneyimler, duygular yok olur. Artık birey iyi bir eşMİŞ gibi 
hareket eder. İyi bir eş eve geldiğinde karısını/kocasını öperek 
karşılar, onun istediği gibi davranır. Pek tabii ki, eve gelince 
eşini öpmenin ya da onun istediğini yapmanın yanlış bir tarafı 
yoktur. Önemli olan kontrol ve manipülasyonun bir ilişkide 
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var olmasına neden olacak dışarıdan içeriye tanımlanıyor olu- 
şu fark etmektir. 

En çok zarar veren ve gerçeklikten kopmamızı sağlayan 
kontrol ve manipülasyon karşı tarafın bizi sevdiği için, bizi dü- 
şündüğü ve iyiliğimizi istediği için yaptığı davranışlardır. 

Başkaları bizim için neyin iyi neyin kötü olduğunu bizim 
iyiliğimiz için kararlaştırdığında, her seferinde kendi iç gerçek- 
liğimizden koparız. Normal şartlarda duyu organlarımızın, his- 
lerimizin bize aktardıkları verileri göremeyiz. Bunun sonucun- 
da da daha az kendimizi anlamaya çabalar, daha az kendimiz 
hakkında karar verir, herhangi bir konu hakkında gitgide daha 
az net düşüncelere ve yorumlara sahip oluruz. Yani kontrol ve 
maniple edildikçe kendimize olan güvenimiz azalır. Özgüveni: 
miz azaldıkça da daha fazla dışarıdan tanımlanmaya ve bu dış 
sesle hareket etmeye eğilimli oluruz. 

Eşleri tarafından sürekli maniple edilen ve kontrol edilen 
bireyler gittikçe azalan özgüvenleri ile işlerinde olmasa da özel 
ilişkilerinde neyin doğru, neyin yanlış olduğunu bulmakta zor- 
lanır, ne yapmaları ya da ne yapmamaları gerektiği konusunda 
emin olamazlar. Psikolojik sınırımız ihlale uğradıkça başkalar 
rının bizim hakkımızda yaptıkları tanımlamaları daha kolay 
kabul eder hale geliriz. 


Tamamen Kendilikten Kopuş 


Bireyin dışarıdan tanımlandıkça kendi öz değerini ve karar- 
larını sorguluyor oluşu yaşadıklarının ya da yapılan yorumların 
hangisinin doğru olup olmadığı ile ilgili tereddüdünden kay- 
naklanır. Yani kendisi ile ile ilgili bağı tam olarak kopmamış- 
tır. Evet duygularını yok sayıyordur ama burada bir yanlış olup 
olmadığını sorgulayabiliyordur da aynı zamanda. 
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Bireyler bazen kendi gerçeklikleri ile bağlantıyı tam olarak 
kaybettiklerinde, artık hiçbir duyguyu hissedemez olurlar. De- 
gerli olmak, olmamak, mutlu, üzüntülü, kararsız olmak, tüm bu 
duygular silinir. Tüm bu kendi ile bağlantısızlık bireyi başkala- 
rını kontrol altına almaya iter. 

Kendi gerçekliğinden kopmuş olmak bizi yalnız maniple ve 
kontrol edilmeye açık yapmaz, aynı zamanda bizi kontrol eden 
bir ilişki içine de sokar. Özellikle çocuklukta birey dışarıdan 
içeriye tanımlanmışsa ve bu yaşantısı boyunca böyle süregel- 
mişse yakın ilişkide eşini kontrol etmek isteyecektir. 

Bazen çocuklukta döneminden sonra yaşanan zor olaylar, 
travmalar, savaş koşulları, işkence vb. olaylar da duygularımı: 
zın üzerini örtmemize neden olurlar. Özellikle yaşanan ağır ka- 
yıplar duygularla aramıza bir savunma mekanizması yaratarak 
set koymamıza neden olurlar. İnkâr etme, yok sayma gibi dav- 
ranışlarla birey kendi gerçekliğinden kopabilir. Ama bu kopuş 
çocukluk döneminde bireyin kendi. gerçekliğinden kopması 
durumunda yaşayabileceğinden farklı yansır yetişkin ilişkisine. 
Kendi gerçekliğinden çocukluğunda kopmuş bir birey ilişkiler- 
de manipülasyon ve kontrol unsurunu kullanacaktır. Yetişkin- 
likte zarar görme korkusuyla duyguları ile arasına sınır koyan 
birey kontrol etmeye çalışmayacaktır. 

Bu bölümü yazarken büyük bir tesadüf eseri Steve Jobs'ın 
filmini seyrettim. Steve Jobs'ın çok başarılı olmasının altında 
yatan dinamiklerin yanı sıra onun kontrol ve maniple etmeye 
ne kadar açık olduğu filmde çok detaylı bir şekilde anlatılıyor- 
du. Steve Jobs'ın işte ve özel hayatında etrafındakileri ne kadar 
çok maniple ve kontrol ettiğini ve bunun onun hayatında iş- 
levsel bir fonksiyonu olduğunu gördüğümüzde aslında bu kont 
rolün ne kadar işe yaradığını söyleyebiliriz. Tabii ki dünyayı 
buluşları ile değiştirebilen bir adam, çocuğu için neyin daha iyi 
neyin daha kötü olduğuna karar verebilir. Ama filmi dikkatli 
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izleyenlerin gözünden kaçmayacak bir sahnede kendisinin bi- 
yolojik anne babası tarafından evlatlık verildiği, verildiği avu- 
kat çift tarafından bir müddet bakıldıktan sonra yeniden geri 
verildiği ve annesiz babasız kaldığını görüyoruz. Bir çocuk için 
nedenini bile tam olarak anlayamadığı bir istenmezlik, redde- 
diliş, hem de bir değil, birden fazla yaşandığında —ki bu vakada 
çok dramatik bir hikâye olduğuna emin olabiliriz- duyguların 
üzerine sonsuza kadar kapıları örtmek çok anlaşılır bir davra- 
nıştır. O acı çeken çocuğun acıları gün yüzüne çıkmadıkça bi- 
rey bunun farkında olmadan maniple ve kontrol eder. Ve ne 
yazık ki kapılar ardında kalan, o çok acı çeken çocukla temas 
kuramadıkça da ne kadar haklı olduğuna ve doğruyu yaptığına 
inanır ve başkalarının onu neden anlamadığını anlayamaz. 

Özellikle çocukluk çağlarında yaşanmış dıştan içe belirle- 
nen bireylerde ve çocukluk travmalarında kontrol eden bi- 
reyler çıkar. Kişi etrafını kontrol ettikçe üzerini örttüğü duy- 
gulardan da uzak kalır, yani bir bakıma onların da orada gizli 
kalmasını sağlamış olur. 


Gerçeği Görmeyi Reddetmek 


Kendi gerçeklikleri ile ilişkiyi koparmış olan bireyler, yani 
kendilerini dıştan içe tarif eden yetişkinler, karşılarındaki kişi- 
yi de dıştan içe tarif etmeye eğilimli olurlar. Yani aslında ger- 
çekten karşılarındakinin kim olduğundan çok onda gördükleri 
ve atfettikleri özellikler ile ilişkide oldukları kişiyi tarif ederler. 
Tıpkı dizi kanadığında ağlanacak bir şey olmadığını söyleyen 
annenin çocuğunun acı duymasını, hassasiyetini, korkusunu 
reddetmesi gibi yetişkinler de karşı cinsle olan ilişkilerinde aynı 
şeyi yaparlar. Dışarıdan birini tanımlamaya giriştiğiniz zaman 
onu gerçekten tanıyabilme şansını da kaybetmiş olursunuz. 
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“Sen savaş filmi sevmezsin diye komedi filmine bilet aldım” di- 
yen bir erkek çok iyi niyetli de olsa daha tanımaya Çalıştığı 
nişanlısını dışarıdan tanımlıyordur. Pek tabii ki savaş filmi 
seven kadınların sayısı bu türden hoşlanan erkeklere göre is- 
tatistiki anlamda daha az olabilir. Erkek de tam bu nedenle 
ve gerçekten birlikte hoşlanacakları bir şey yapmak için bunu 
söylüyordur. Burada dikkat edilmesi gerekli olan şey bireyin dı- 
şarıdan tanımlanıyor oluşa nasıl tepki verdiğidir. Savaş filmin- 
den hoşlandığı halde ya da hiç savaş filmi görmemiş olmasına 
rağmen evlenmeyi planladığı kişinin böyle düşünmesini satın 
alan birey ileride de bu tip dışarıdan tanımlamalara kendini 
açıyor demektir. 

Terapi seanslarında çok sıkça rastlanan bu sorunlarda danı- 
şana ilişkinizin başında da eşiniz size kontrol eder miydi diye 
sorduğumda çok büyük bir oranda ilişkilerinin başında mani- 
pülasyon ve kontrolün olmadığını söylerler. Bu tip durumlarda 
akla iki seçenek gelir. Ya danışan ilişkinin başında hafif seyre- 
den manipülasyon, kontrol ya da dıştan tanımlamayı fark et- 
memiştir ya da ilişkinin bir aşamasında dinamikler değişmiştir. 

Her iki seçenek de doğru olabilir. İlişkinin başında birey 
kendi gerçekliğinden kopmuş olduğu için partnerinin onu dı- 
şarıdan içeriye doğru tanımladığının farkında olmamış olabilir. 

Ama ilişki farklı bir boyut kazandığında da eşin davranışı 
değişmiş olabilir. 

Genellikle ilişki bir şekilde karşı taraf için daha “garantili” 
gözükecek bir aşamaya geldiğinde kontrol ve manipülasyonun 
artmasını bekliyor olabiliriz. Eğer bir yakınlık sağlandıktan son- 
ra kadın ya da erkek fark etmez karşı taraf sizi daha fazla kontrol 
etmeye çalışıyorsa dikkatli olunması gerekebilir. Yeni nişanlı 
olmak, evlenmek, çocuğun olması, kadının ya da erkeğin işten 
ayrılması, madden diğerine bağlı olunmaya başlanması gibi du- 
rumlarda da kontrol ve manipülasyonun arttığını görebiliriz. 
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Peki Ama Neden Kontrol Etme İhtiyacı Hissediyor? 


Genellikle ilişkide kontrol eden bireylerin özgüvenlerinin 
eksik olduğu için kontrol etme ihtiyacında olduğunu söyleme 
eğiliminde oluruz, Yani yeterince kendine güvenen kişi her an 
ne diyeceğinizi, nasıl düşüneceğinizi, nasıl hissedeceğinizi, na- 
sıl davranacağınızı kontrol etmek zorunda hissetmeyebilir. Bu 
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davranan ve kontrol eden tarafların bunu sadece özgüven ek- 
sikliğinden yapıyor olduklarını söylemek çok doğru değildir. 

Yakın ilişkilerde birey üzüntü, yalnızlık, yaralanmaya açık- 
lık ve kararsızlık ve korku gibi duygularını eşini kontrol altında 
tutmaya çalışarak bastırır. Eşini maniple edip kontrol etmezse 
bu durumda o kendi istediği gibi düşünür, hisseder ve davranır- 
sa, yani bir hayali kişi olmaktan çıkıp, gerçek bir kişiliğe bürü- 
nürse o zaman bu birey için bastırdığı tüm duyguların ortaya 
çıkmasına neden olabilir. 

Kontrol eden birey eşini kendi kafasında oluşturduğu, tasar- 
ladığı şekilde gördükçe, onun zihninde yaratmış olduğu bu kişi 
onu terk edemez, zarar veremez, yaralayamaz ve üzemez olacak- 
tır. Kısaca kontrol edebiliyor olmak bireye kendisinin yaşamak 
ve yüzleşmekten çekindiği duygularla baş edebilmeyi sağlar. 

İlişkilerde kontrol eden bireyler genellikle yakın ilişki ya- 
şantılarında kendilerini kabul ediliyor, değerli ve onaylanıyor 
olarak görmezler. Değersiz, kabul görmüyor ve önemsenmiyor 
olduklarını düşünürler. Bunlar baş edilmesi ve kabullenilmesi 
sor duygular oldukları için birey bu duyguları tam da neden 
hissettiğini bilemez ve anlamlandıramaz. 

Kişi kendi duyguları ile ilişki içinde olmadığı, onları anlam- 
landıramadığı ve bu duygular ona acı verdiği zamanlarda kendi 
ile gerçeklik bağını koparır. İlişkide kontrol ediyor olmak bu 
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bireylere bir şekil bağlanma sağlar. Yani kendi duyguları ile ve 
kendi ile bağlanamayan kişi karşı tarafı kontrol ederek bu bağ- 
lanmayı sağlamaya çalışır. Bu görüldüğü üzere hem kendini yok 
sayan, hem karşısındakinin gerçekliğini hiç dikkate almayan 
bir bağlanma şeklidir. Aslında ortada gerçek bir bağlanma yok- 
tur, Kontrol eden birey kontrol ettiği sürece hayalinde yaşattığı 
bireyle bir ilişki içindedir. 

Karşısındakinin bireyselliğini kabul etmeyen bir birey ger- 
çek, samimi ve yakın bir ilişkiye giremez. Zaten kendi gerçek- 
liğinden de uzaklaşmış olduğu için samimiyet ve yakınlık da 
korkutucu kavramlardır. 


İletişim Sorunu ve Kontrol 


Çoğu zaman çiftler terapiye geldiklerinde sorunun ne ol- 
duğunu sorduğumda genellikle bizim iletişim sorunumuz var 
cevabını alırım. Yani çift birbirleriyle konuşamadıklarını söy- 
ler, Aslında biraz ilişkiyi incelediğimizde birbirleriyle aslında 
konuştuklarını ama birbirlerine söyledikleri ve geçirmek iste- 
dikleri mesajları geçiremediklerini görürüz. Yani bir tarafın de- 
diğini diğeri anlayamaz. İlişkideki birey herkesin anlayabilece- 
gi basitlikteki mesajların eşi tarafından nasıl anlaşılamadığını 
anlamlandıramaz. Bu kontrol ilişkilerinde çok sık görülen bir 
durumdur. Yani problem iletişim değil, kontrol sorunudur. 

İki sağlıklı insan birbirleri ile konuşurlarken sadece kelime- 
ler değil, ses tonu, mimikler, yüz ifadeleri, beden dili de iletişimi 
tamamlar. Yani birini mutlu ve sevinçli gördüğünüzde, “Bakı- 
yorum keyfin yerinde, istediğin zammı aldın galiba?” diyebilirsiniz. 
Karşınızdaki kişi de buna uygun bir cevap verir. Ya da tam tersi 
nasılsın diye sorduğumuz bir arkadaşımızın ses tonu telefonda 
bile biraz düşük düzeyde çıksa “Ne oldu? Kötü bir şey mi var?” 
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diye sorarsınız. Arkadaşınız da buna göre cevap verebilir. Kont- 
rol ilişkilerinde bu karşılıklı anlama gerçekleşmez. 

Kontrol ilişkisi içinde eşinize “Nasılsın bugün?” diye sordu- 
Bunuzda eşiniz size “Ne demek nasılım? Nasıl olduğumu bilmiyor 
musun?” diye cevap verebilir. Yani bu ilişkide bireyin verdiği 
sinyal karşı taraftan alınmaz. Bunun nedeni bu ilişkide iki bi- 
rey arasında bulunan kalın bir duvardır. Bu duvarı oluşturan 
etken ise kontrol edenin kafasındaki gerçek olan değil hayali 
eştir. Kontrol ilişkisinde hayali eş, karşı tarafın nasıl olduğunu 
bilmelidir, dolayısı ile bu hayali eş kendisine nasıl olduğunu 
sormamalı, bunu anlamalı ve bu soruyu sormamış olmalıdır. 


Hayali Eş 


İlişkide karşısındakini olduğu gibi kabul etmeyen birey, biri 
ile tanıştığında ve onun eğitim, kariyer, fiziksel görünüş, s0s- 
yal statü veya benzer durumlarda kendisi için uygun olduğunu 
düşündüğünde ve ilişki biraz ilerledikçe kendini bu ilişkide gü- 
venli hissettiğinde karşısındakine hayalindeki eşin özellikleri- 
ni yüklerler. 

Bazı ilişkilerde kendi içinde büyüdükleri ailelerinde kont 
rol edilmeye alışmış bireylerin bu tip kontrol ilişkilerini daha 
kolay tolere edebildiklerini görürüz. Çok iyi niyetlerle ve salt 
ilişkiyi sürdürebilmek için katlanılan bu durum zaman içinde 
bu hayali eş için çekilmez bir hal alabilir. Kontrol ilişkisindeki 
birey hayalinde yaratmış olduğu bu hayali eşle ilişki kurmaya 
devam edebildikçe gerçekten eşinin ne düşündüğünü, ne his- 
settiğini, yani aslında kim olduğunu tamamen yok sayabilir. 

Kendini bu hayali bireyle oldukça güvende hisseden eş, o 
ilişkiyi stabil, yani olduğu gibi tutabilmek için her şeyi yapa- 
bilir. İşin en ilginç tarafı bir hayali eş yaratıp, yine hayali bir 
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ilişki içinde olan ve bu ilişki içinde kendini rahat hisseden eş, 
bu tip hayali ilişkiyi dışarıda sürdürme ihtiyacı duymaz. Hara 
dışarıda çok çekici, anlayışlı ve düşünceli olabilir. Tam da bu 
nedenle hayali eş görevini sürdüren birey suçu kendinde arar, 
yaşadıklarını tam olarak anlamlandıramaz ve ilişkinin zehirli 
tarafını göremez olur. Zaman içinde hayali eş kendini görülmez, 
duyulmaz ve önemsenmez hissettikçe sesini eşine duyurmaya, 
varlığını ortaya koymaya çalışır ama burada oluşan kısırdöngü 
onun daha fazla görülmemesine ve duyulmamasına neden olur. 


Çocukken Görülüyor ve Duyuluyor muydum? 


Genellikle psikoloğa gidildiğinde artık karikatürlere bile 
konu olan “Biraz çocukluğunuza inelim!” klişesi aslında ko- 
mik ve basmakalıp gözükse de bugün kurduğumuz yakın iliş- 
kiler çocukluğumuzda ailemizde yaşadığımız senaryolarla çok 
yakından ilgilidir. En azından üzerinde düşünülmemiş bir aile 
dinamiği bizim içinde büyüdüğümüz ailede yaşamış olduğumuz 
davranış kalıplarını yeniden oynamamıza neden olabilir. Aile 
içindeki senaryomuzun farkında olmak sadece yakın ilişkileri- 
mizde bu paterlerin nasıl tekrarlandığını görmemizi sağlamaz, 
aynı zamanda çocuklarımızla olan ilişkilerimizde de bize yar- 
dımcı olur. 


Ailede Kontrol 


Dışarıdan bakıldığında bir ailede çocukların ebeveynleri ta- 
rafından “kontrol” ediliyor olmaları çok da zararlı bir alışkanlık 
olarak görülmeyebilir. Yaşayabilmek için bir miktar kontrole 
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ihtiyacımız vardır. Kontrol bir ailede çocukların gelişmesin- 
den, bireyselleşmesinden ve kendilerini ifade ediyor oluşla- 
rından daha önemli ise o ailedeki kontrolün sağlıklıdan çok 
zararlı olduğunu söyleyebiliriz. Yani çocuğunuzun hangi saatte 
yatacağına karar veriyor olmak büyüklerin işidir ve bu kontrol 
çocuk küçükken onun gelişimi için gereklidir. Ama çocuğunuz 
sizin istediğiniz gibi düşünmüyor ve siz bunu değiştirmek için 
onu kontrol ediyorsanız bu sağlıklı bir davranış değildir. 

Kontrol eden ailelerin ortak özelliği o ailedeki yetişkinlerin 
rahatını sağlamak üzere bir düzen üzerine kurulmuş oldukları- 
dır. Ailede her şey mükemmel olmalıdır. Ailede her şey mü- 
kemmel olmadığında da aile sanki öyleymiş gibi davranmaya 
devam eder. 

Başarının çok önemsendiği bir ailede çocuklardan biri 
okulda çok başarılı, diğeri “yeterince” başarılı değilse bu gerçe- 
gin yok sayılması işleri daha kolaylaştırır. 

Bu tip ailelerde büyüklerin yanlışları hep sır olarak sakla- 
nır. Dışarıda herkes bilse de bir alkolik akraba, işten atılmış 
bir ebeveyn, istenilen kişiyle evlenmemiş bir teyze tabu olarak 
konuşulmaz. Yani kısaca her şey mükemmel olmalıdır, normla- 
rın dışında olan hiçbir olay aslında gerçekte var değildir mesajı 
verilir. 

Oysaki bir ailede iyi şeyler kadar kötü şeyler de olabilir ve 
bu çok da kontrol ediliyor olmayabilir. Ama kontrolün çok 
önemli olduğu ailelerde buna izin verilmez. İstenmeyen şeyler 
oluyorsa belki bunu engelleyemezler ama bu mükemmel resmi 
korumak için her şey yapılabilir. 

İçinde sağlıksız kontrol bulunan ailede yetişen bireyler ye- 
tişkin olduklarında fiziksel olarak yetiştikleri evden ayrılsalar 
da, burada doldurmuş oldukları duygusal bavullarını yaşam bo- 
yunca yanlarında taşırlar. 
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Yap-Yapma 


Kontrolün çok önemli olduğu ailelerde sıcak konuşmalar ve 
paylaşımlar yerine soğuk bir yap-yapma düzeni vardır. Aile için 
mükemmel olmak her şeydir ve bu mükemmellik sadece gö- 
rüntü düzeyinde değil, düşünce düzeyindedir de aynı zamanda. 
Aile çocuğunun sadece nasıl göründüğünü değil, nasıl düşüne- 
ceğini ve nasıl hissedeceğini de kontrol eder. 

“Bu kılıkla dışarı çıkılmaz.” 

“Düzgün insanlar her gün traş olur, sakal bırakmaz.” 

“Doğru dürüst aile terbiyesi almış kızlar böyle gülmez.” 

“Sen benim dediğimi yap önce.” 

“Benim dediğimi yapmazsan istediklerin olmayacak.” 

“Sofrada konuşma.” 

“Ellerini düzgün tut.” 

“Bu kadar düşüncesiz olamazsın.” 

“Arkadaşın istiyor diye sen de o patenlerden isteyemezsin.” 

Bu tip ailelerde soğuk bir ebeveyn vardır ve bu ebeveyn 
kontrolü mahrum ederek sağlar. Bu ebeveyn kontrolü sağla- 
mak için çocukları sevgisinden, ilgisinden, aldıklarından ve 
sağladıklarından mahrum etme yöntemini kullanır. Yani dedi- 
ğimi yapmazsan ben de şunu şunu yapmam, almam, seni sev- 
mem vb. 

Bir başka kontrol yöntemi de anne ya da babanın tahmin 
edilebilir ya da öngörülebilir olmamasıdır. Yani çocuk anne ya 
da babasının ne olursa kızacağını ya da sinirleneceğini bilemez. 
Kısaca aynı olay için anne ya da baba farklı zamanlarda farklı 
tepkiler verebilir ve bu öngörülemez ve tahmin edilemez. 

Kontrolün sağlıksız şekilde kullanıldığı bu tip ailelerde ço- 
cukların “Burada bir şey benim hoşuma gitmiyor” ya da “Bura- 
da bir tuhaflık olmalı” deme şansları hiç yoktur. Çünkü tahmin 
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edebileceğiniz üzere, daha evvelki bölümlerde aktardığım gibi 
bu tip ailelerde duygular önemli değildir. Bu nedenle de ço- 
cukların kendi duygularını tanıyabilme ya da analiz edebilme 
yetenekleri de gelişemez. 


Annem Babam Yanlış Yapmış Olamaz! 


Kişinin yetiştiği aileyi idealize etmesi ya da en azından aile 
bireylerinden birini suçlayıp bir diğerini kusursuzmuş gibi gör 
mesi sıkça görülür. Anne ve babamız bizim için her şeyi yap- 
mışlardır. Bu düşünceler bizim yetiştiğimiz aile içinde bir sorun 
olduğunu kabullenmemizi güçleştirir. Bugüne kadar gözümüzde 
büyüttüğümüz anne babamızı yanlış olarak görmek çok zordur 
ama bu olmadan da maalesef yakın ilişkilerde yaşadığımız soru- 
nun nereden kaynaklandığını görmek mümkün değildir. 

Burada yetiştiğimiz ailenin kurallarını ve inançlarını sorgu» 
layabilmemiz çok önemlidir. 

Sorguluyor olmak zararlı değildir. Belki sorguladıktan sonra 
anne babanızın neden öyle davrandıklarını anlama şansınız da 
olabilir. Ama sorgulanmadan mükemmelliği kabul edilmiş bir 
aile ideali bugünü görmemize engeldir. 

Burada amaç kimseyi suçlamak değildir. Anne ya da baba- 
nız, onlar da ailelerinden bunu gördükleri için böyle davran- 
mıştır. Yani ortada suçlu yoktur! 

Annemiz babamız çok yanlış ve gelişimimize zarar vere- 
cek şekilde davranmış olsalar bile, artık yetişkin olduğumuza 
göre suçlamaktan çok bu veri ile ne yapacağınız sizin için çok 
önemlidir. Onlar en iyi bildikleri şekilde yapmışlardır ve artık 
sıra sizindir. Yakınarak, suçlayarak mı hayata devam edeceksi- 
niz, gelişerek, değişerek mi? 
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Gözlükler Yanlış Gösteriyorsa 


Kontrol eden bir aile içinde büyüdüyseniz, bugünkü yakın 
ilişkinizdeki problemler kendi ailenizin içindeki bozukluklar. 
dan ve sizin gözlüklerinizle bunun “normal” olarak görülüyor 
olmasından kaynaklanıyor olabilir. Bu tip ailelerde genellikle 
farklı düzeylerde ve alanlarda bozulmalar vardır. Bu bozulma- 
lardan kurtulmanın ya da en azından bunları hafifletebilmenin 
tek çaresi bu duygusal yaralarımızın neler olduğunu görmek, 
nasıl oluştuklarını anlamak, bu yaraların ya da yüklerin şimdiki 
hayatımızı nasıl etkilediklerini fark etmek ve bugünkü yaşantı- 
mızda bunu değiştirebilmenin yollarını aramaktır. 


Güç ve Boyut Düzeyinde Bozulma 


Anne ve/veya babanız sizden şartsız koşulsuz onların dedik- 
lerine uymanızı istedilerse ve siz de onların dediklerini kabul 
etmek durumunda kaldıysanız bu sizin ilişkilerinizde güç ve 
boyut düzeyinde bir bozulmaya yol açmış olabilir. Artık yetiş- 
kin olduğunuz için izin almamanız gerekli konularda izin alma 
ihtiyacı hissetmek, otorite figürleri ile öğretmen, müdür, polis 
vb ilişkilerinizde kendinizi güçsüz hissetmek, yine farklı iliş- 
kilerde kendinizi sindirilmiş, küçümsenmiş, aşağılanmış hisset- 
mek güç ve boyut düzeyinde problem yaşıyor olabileceğinizin 
göstergesi olabilir. 


Duygular ve İstekler Düzeyinde Bozulma 


Çocukluğunuzda duygularınız önemsenmemiş, abartılı 
bulunmuş, yasaklanmışsa ve istekleriniz nedeniyle utanma 
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hissetmişseniz yetişkin ilişkilerinizde duygu ve istekler düze- 
yinde bir bozulma olabileceğini söyleyebiliriz. 

“Sana da bir şey söylenmiyor, çok alıngansın.” 

“Sana ağlama diyorum , burada ağlanacak bir şey yok!” 

“Ne? Bir de utanmadan o elbiseyi mi istediğini söylüyorsun!” 

“İnsan isterken biraz düşünür, baban o bisikleti alamaz, yazık 
adam zaten bütün gün çalışıyor!” 

Duyguların kolay kabul görmediği ailelerde büyümüş ol- 
mak özellikle de olumsuz duyguları görmeyi ve kabullenmeyi 
engeller. Üzüntü, korku, endişe, kızgınlık tehdit edici duygular 
olarak görülebilirler. Bu duyguları yok saymak ikili ilişkilerde 
zorluk yaratabilir. Yakın ilişkilerde bu duyguları hiç yaşama- 
mak çok da gerçekçi bir yaklaşım değildir. Bu duyguların far- 
kında olmamak ilişkide hissettiğiniz rahatsız edici olayları yok 
saymanıza neden olabilir. 

Kontrol eden bir aile içinde büyüdüyseniz aileniz sizin neyi 
isteyip İsteyemeyeceğinizi ya da hiç istememeniz gerektiğini 
öğretmiştir. Dolayısıyla yetişkin olunca isteyemezsiniz ve talep 
edemezsiniz. 


Düşünme Düzeyinde Bozulma 


İçinde büyüdüğünüz ailede gerçekler çarpıtılmış, istekleri- 
niz ve düşünceleriniz için suçlu hissettirilmiş ya da utandırıl- 
mışsanız bu alanlarda bir bozulma ile karşı karşıya olabilirsiniz 
demektir. 

Eğer doğru düşünemediğinizi varsayıyor, bunun için suçlu 
ve utanmış hissediyorsanız bu durumda dışarıdan sizi kontrol 
etmeye çalışan birinin yönlendirmelerini kabul etmek çok da 
tuhaf gözükmeyebilir. Yetişkin olduğunuzda biri size “Bu ko- 
nuda sen yanlış düşünüyorsun” ya da “Bilmeden konuşuyorsun” 
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dediğinde eğer çocuklukta yaşadıklarınızla paralelse karşı tara- 
fin doğru söylediğine emin olursunuz. Siz yanlış bildiğinize ve 
düşündüğünüze göre karşı tarafın dediğini kabul etmek, yani 
kendi görüşünüzden şüphe duymak çok acayip gözükmez. Bu 
uzun vadede sorumluluklardan kurtulmaya, ama beraberinde 
de kendi sorumluluğunuz almamanıza neden olur. İkili ilişki- 
lerde kontrolün devreye girebilmesi için bundan daha uygun 
bir zemin düşünülemez. 


Bağlanma Düzeyinde Bozulma 


Büyüdüğünüz ailede yakınlık kurmak tehlikeli bulunmuşsa 
sizin de yakınlık kurma konusunda problem yaşamanız kaçınıl- 
mazdır. Anne babayı birbirine yakın görmek, bir göz göze bakış, 
el ele tutuşma, birlikte konuşma, gülme yakınlığın tehdit edi- 
ci bir şey olmadığı mesajı verir. Ama içinde yetiştiğiniz ailede 
çok fazla temas ve yakınlık görmediğinizde, bunu kendi yakın 
ilişkinizde yaşamanız çok zordur. Bu durumlarda birey doğası 
gereği yakınlık yaşamak istese de yaşayamaz. Bu tip ailelerde 
büyüyen bireyler karşı cinsi bir hayat arkadaşı, yakınlık kuru- 
lacak biri gibi değil de bir kurtarıcı ya da tehdit unsuru olarak 
görürler. 


Kimlik Düzeyinde Bozulma 


Çocukluğunuzda ihtiyaçlarınız görülmemiş, girişimleri- 
niz değerli bulunmamış ve sezgilerinize güvenebileceğinizi 
öğrenmemişseniz o zaman kimlik düzeyinde bir bozulmaya 
maruz kaldığınızdan şüphelenebiliriz. Bu durumlarda yetişkin 


-78- 


Ani Eryorulmaz // Zehirli İlişkiler 


olduğunuzda kabiliyetlerinizi ve yapabileceklerinizi küçümser, 
yeterince kendinize güvenmez ve potansiyelinizi gerçekçi ola- 
rak değerlendiremezsiniz. Kendinizi gerçekten bilmediğinizde 
de dışarıya sadece bildiğiniz kısmınızı gösterebilirsiniz. İkili 
ilişkilerde başarılı olabilmenin ilk koşulu bireyin kendi ihti- 
yaçlarını, duygularını, yapabildiklerini, yapamadıklarını, ne 
isteyip ne istemediğini bilmesi yani öncelikle kendini tanı: 
masıdır. Kişi kendi yeteneklerini gerçekçi bir gözle değerlen- 
diremediğinde, karşısındakini de tanıması zor olacaktır. Birey 
kendi ile gerçekçi bir ilişki kurmadan başkası ile doyumlu, tat- 
min edici bir ilişki kuramaz. 


Bozulmayı Görmek Ne İşe Yarayacak? 


Çocukluğumuzun bugünkü yakın ilişkilerde ne kadar etkili 
olduğunu görmek zordur. Hatta kendi ailemizdeki yanlışı gör- 
mek ya da görsek de bu kadar idealize ettiğimiz aileyi düşünce 
boyutunda da olsa yok etmek daha da zordur. Ama bu bozuk- 
lukları görebilmek ikili ilişkilerde ne yapıp yapmadığınız hak- 
kında size bilgi verir. Ve hepimiz biliyoruz ki bilgi güçtür. 

İçinde büyümüş olduğunuz ailede nelerin yanlış olduğunu 
görmek bazıları tarafında anne babaya haksızlık, sadakatsiz- 
lik, nankörlük ya da kiymet bilmezlik olarak nitelendirilebilir. 
Ama belki de bunları görmeyi reddetmek KENDİMİZE ve ya- 
kın ilişkilerimize haksızlık, sadakatsizlik olabilir. 
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3. BÖLÜM 
DÖNME DOLAPTA YAŞAMAK 
“Bir şeyler değiştirmek isteyen insan önce kendinden 


Sokrates 


Sınır Kişilik Bozukluğu 


“Karımı anlamakta çok zorlanıyorum. Bir anı diğerine 
uymuyor. Bazen beni çok sevdiğini düşünüyorum, birkaç 
dakika sonra benden nefret ediyor olduğunu gözlerindeki ifa- 
deden söyleyebiliyorum. Evlendiğimizde bana çok özgüvenli 
gözükmüştü ve iyi bir cinsel hayatımız vardı. Ama artık ne- 
redeyse bir mağazadaki satış danışmanıyla bile çok dikkatli 
konuşmam gerekiyor. Benim sadece gömleklere bakmak is- 
tyorum dememi bile satış elemanı ile flörtleştiğimin kanıtı 
olarak görüyor. Arkadaşlarımla ilişkilerim de onun için hep 
tehdit edici oluyor. Sanki kimseyi görmeden, hayatımıza sa- 
dece ikimiz devam etsek çok mutlu olacak.” 

“Eşim kendimi öldüreceğim diye eve geldiğinde çok panik- 
ledim. Nesi olduğunu, neden bu kadar kötü olduğunu sordu- 
Yumda, sevgilisinin onu terk ettiğini, buntn için ne yapacağı- 
nı bilemediğini söyledi. Kulaklarıma inanamadım. Verdiğim 
tepki üzerine beni onu düşünmüyor olmakla suçladı.” 


Zehirli ilişkiler dediğimizde en çok akla gelen sınır kişilik 
bozukluğu olan bireyle olan ilişki belki de ilk sırayı alabilir. 
Şüphesiz başka kişilik bozukluğu şekilleri de ilişkileri zorlaya- 
bilir ama bu kitapta bunların ilişkide en zorlayıcı olanlarını 
seçtim ve sınır kişilik bozukluğu olan ya da bu teşhisi almasa 
da sınır kişilik bozukluğu karakteristiği gösteren bireylerle olan 
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ilişkileri ve narsistik kişilik bozukluğu ve yine tam teşhis al- 
masalar da bu narsistik özelliklerin bir ilişkiyi sürdürmenin zor 
olduğu vakaları incelemeye çalışacağım. 

Genellikle kişilik bozukluğu olan bir eşle yaşamak zorun- 
da kalmış olanlar, terapiye bu konu ile ilgili ne yapacakla- 
rını bilemedikleri zaman ve kendi araştırmaları sonucunda 
ellerinde bir teşhisle gelirler. Artık bir dönme dolapta gibi 
yaşıyor olmaktan sıkılmışlardır. Uzun okumalar, internette 
bir araştırma ya da bir filmde izlediği bir karakter kişiyi tam 
olarak ne yaşadığı ve bundan neden çıkamadığı ile ilgili bir 
sorgulama ile katşı karşıya bırakır. Bazen bir ipucu bulmaları 
bile yaşadıklarını netleştirir. 

Kuşkusuz bir kişilik bozukluğu teşhisi koymak internetteki 
bilgi ile ve uzaktan olmaz. Etik kurallar gereği bir psikolog ya 
da psikiyatr da kendisini görmediği bir eşin hangi patolojiye sa- 
hip olduğunu söyleyemez. Bir kişilik bozukluğu olan eşle yaşa- 
yan kişilerin ilişkileri hep çok zorlayıcıdır. Tam da bu nedenle 
asıl patolojisi olan taraftan çok bundan dertli olan taraf gelir 
terapiye. 


Bilgi Güçtür 


Bu kitabın amacı hiçbir şekilde sınır kişilik bozukluğu ya da 
narsistik kişilik bozukluklarını anlamak, teşhis koymak, tedavi 
etmek değildir. Zaten teşhis de bir ilişkide işinize yaramayacak- 
ur. Birey yaşadığı zorlukların nereden kaynaklandığını anladı- 
ğında ilişkisi için doğru davranışları belirleme ve karar verme 
gücünü kendinde bulabilir. Ne ile savaştığımızı anlamadığımız. 
da, kazanmak mümkün değildir. 
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Bazen delirecek gibi olduğunuzu düşünüyorsanız, olaylara 
bakış açınızın eşiniz tarafından hiç dikkate alınmadığını dü- 
şünüyorsanız, söylemediğiniz ve yapmadığınız şeyler için suçla» 
nıyor ve eşinizin sizi belirli bir neden olmaksızın iyi ya da kötü 
olarak tanımladığını, aralarda bir yerlerde sizi konumlandıra- 
madığını hissediyorsanız ve işin içinden çıkamıyorsanız, belki 
bir kişilik bozukluğu ile uğraşıyorsunuzdur. 


Sınır Kişilik Bozukluğu (SKB) 
ya da Kumaşı Ona Benzeyeni 


Eşinizin bir kişilik bozukluğu olup olmadığını ancak uzman 
bir psikolog ya da psikiyatr söyleyebilir. Yaşadığınız sıkıntılar 
eşinizin gerçekten de bir sınır kişilik bozukluğu olmasından 
kaynaklanıyor olabilir. Bu bölümde okuyacağınız kişilik ve 
ilişkiye dair detaylar bir teşhis konulması için yeterli değildir. 
Teşhis koymak ciddi bir iştir ve bunu sadece bu alanda uzman- 
laşmış ruh sağlığı çalışanları yapabilir. Ama bu bölümlerde 
anlatılanları ilişkinizde anlam veremediğiniz yönleri, içinden 
çıkamadığınız durumları netleştirmek ve ne yapmanızın ya da 
yapmamanızın doğru olacağını görmek için kullanabilirsiniz. 
Vakaların çoğunda SKB olmasa bile sınır kişilik bozukluğu 
özelliği taşıyan, yani kumaşı bu bozukluğa benzeyen her türlü 
ilişki için bu bölümden yararlanabilirsiniz. 

SKB vakaları ya da benzer özellikler taşıyan bireyler tıpkı 
bizler gibi aynı duyguları yaşarlar ama onların bu duyguları 
yaşayış şekli bizimkilere oranla çok daha yoğundur. Bu yoğun 
duygular onların duygu ve davranışlarını düzenlemelerine en- 
gel olur ve bu nedenle de uçlarda davranışlar gösterebilirler. 
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Terk Edilme Korkusu 


Hepimiz sevdiğimiz biri tarafından terk ediliyor olmaktan 
acı duyacağımızı biliriz ve terk edilmemek için bilerek ya da 
bilmeyerek farklı şekillerde davranabiliriz. Sınır kişilik bozuk- 
luğu vakalarında ya da bu özelliği taşıyan bireylerde gerçek ya 
da hayali bir terk edilmeye karşı bu duygu çok şiddetlidir. Yal- 
nız kalmak fikri onlarda büyük bir korku, kaygı uyandırır. Bir 
çocuğun kalabalık bir yerde annesini kaybettiğinde yaşayacağı 
korkuyu, bu bozukluğa sahip olan bireyler terk edilme sinyalle- 
ri aldıklarında rahatlıkla deneyimleyebilirler. 

Terk edilme sinyali birey tarafından yanlış alınıyor da ola- 
bilir. Bir SKB vakası terk ediliyor olmak üzere olduğunu, yani 
bir hayali terk edilmeyi sadece onu onaylamadığınızda, onunla 
aynı fikirde olmadığınızda ya da onunla aynı şeyi yapmak iste- 
mediğinizde bile hissedebilir. 

SKB olan bireyler bazen bu korkularından konuşabilseler 
de, çoğu zaman terk edilmeye dair duyulan bu korku ve incine- 
bilirlilik öfke olarak ortaya çıkar. 

Sınır kişilik bozukluğu olan birey iyi yürümeyen bir aile 
içerisinde büyümüşse, örneğin babanın ya da annenin alkolik 
olması, evde terör estirmesi, aile içi şiddet, cinsel istismar varsa 
birey bunlarla baş edebilme yolu olarak olanları yok sayıyor 
olabilir. 

SKB olan bireyler ilişkilerinde eşlerinden ona veremeye- 
cekleri ya da vermeleri mümkün olmayan şeyleri ister gibidir- 
ler. Birey ilişkide bulunduğu kişiden özgüven, kabul, onaylan- 
ma ve bir aidiyet sağlamasını bekler. Bunu yapabilmenin yolu 
da kendisini ebeveyniymiş gibi seven, bir şekilde fiziksel ve 
duygusal ihtiyaçlarını karşılayan, aşkı ve tutkusu hiç bitmeye- 
cek ve kendisinde hissettiği o kara delik şeklindeki boşluğu ve 
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umutsuzluğu kapatacak biri ile birlikte olmaktır. Tam da bu ne- 
denlerle gerçek ya da hayali bir terk edilmeden kaçınabilmek 
için çılgınca çaba gösterebilir. 


Uçlar 


Sınır kişilik bozukluğu ya da bu özellikleri taşıyan bireyler 
ilişkide oldukları bireyleri belirgin bir neden olmaksızın iyi ya 
da kötü görme eğilimindedirler. Yani sizi ya çok idealize eder- 
ler, göklere çıkarırlar çok akıllı, çok yakışıklı, çok güzel, çok 
çalışkan, çok ahlaklı, erdemli vb. ya da yerin dibine batırır- 
lar, yani çok çirkin, çok akılsız, geri zekâlı, ahlaksız, erdemsiz, 
sahtekâr vb. 

Sınır kişilik bozukluğu ve bu özellikleri taşıyan bireyler ken- 
dilerinde eksik olarak gördükleri özgüven, onaylanma ihtiyacı 
ve kimlik duygusunun ilişkide oldukları eş tarafından karşıla» 
nıyor olmasını isterler. Aslında ilişkinin şekline baktığımızda 
hayatı ortaklaşa götürecekleri bir eşten çok onu sevip sarma- 
layan, bitmeyen bir aşkla ona bağlı olan ve içinde hissettiği 
boşluğu böylece doldurabilen bir bakıcı arayışında olduklarını 
söyleyebiliriz. Yarılma adını verdiğimiz bireyi uçlarda görme de 
yani ya çok iyi, ya çok kötü, dost ya da düşman, melek ya da 
şeytan ama ortası değil- tamamen bu ihtiyaçlarının doyurulup 
doyurulmaması ile ilgilidir. Birey, karşısındaki kişinin iyi ve 
kötü yönlerini birleştiremez. Bir kişinin hem iyi hem de kötü 
yönlerinin olması mümkün değildir onlar için. 

SKB olan bireyle ilişki bir dönme dolap deneyimi gibidir. 
Eğer ihtiyaçları karşılanıyorsa sizden daha iyisi, güzeli, bece- 
riklisi, yakışıklısı yoktur. Küçük bir ihtiyacının karşılanmıyor 
oluşu ya da onu yeterince önemsememeniz, umursamamanız. 
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veya yanlış bir şey yapmanız kötü, beceriksiz, ilgisiz vb. olmanız 
için yeterlidir. 

Sınır kişilik bozukluğu olan birey ilişkisinin tanımlanıyor 
olmasını çok önemser. Dost musunuz düşman mı? Arkadaş 
mısınız yoksa çift mi? Yani kısaca bir SKB birey için ya siyah 
olmalısınız ya da beyaz. Aradaki tüm gri tonlar yoktur. Bu ne- 
denle bu bozukluğu olan bir bireyin ilişki içindeki tüm ihti- 
yaçlarını karşılayabiliyor olmak neredeyse imkânsızdır. Siz bir 
ihtiyacını karşılamaya çalışırken onun ihtiyacı, fikri değişebilir 
ve siz sadece bu istek, ihtiyaç değişikliğini fark edemediğiniz 
için melekten şeytana dönüşebilirsiniz. 


Kimlik Karmaşası ve Boşluk Hissi 


Kişiliğimiz ve kimliğimiz çocukluk çağından başlayarak 
aile, çevre, arkadaşlar ile şekillenir. Yirmili otuzlu yaşlara gel- 
diğimizde genellikle kim olduğumuzu biliriz. Yani neyi seve- 
riz, sevmeyiz, inançlarımız neler, neler bizim için değerli ya da 
önemsiz bunlar hakkında bir fikrimiz vardır. Zaman içinde sev- 
diklerimiz ve değerlerimizle ilgili farklı evrelerden geçeriz. Yani 
kimliğimiz durağan değildir ama yine de kim olduğumuzu, han- 
gi durumda neyi seçeceğimizi ve nasıl davranacağımızı biliriz. 

Sınır kişilik bozukluğu veya bu özellikteki bireyler kim ol- 
duklarını tam olarak bilemezler. İçlerindeki boşluk hissi onların 
birlikte bulundukları kişilere göre şekil değiştirmelerine neden 
olur, Yani etraflarından bağımsız bir kimlikleri yoktur. Kiminle 
beraberlerse, davranışları, düşünceleri bu bağlamda değişir. 

Tutarlı ve oturmuş bir kimlikleri olmadığı için bu bireyler 
başkalarının da davranışlarını anlamakta zorluk çekerler. Nere- 
de nasıl davranacaklarını bilemedikleri için de yalnız kalmaktan 
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çok korkarlar. Etraflarında bulunan kişiler bir ortamda nasıl dü- 
şünüyor, davranıyor onların kendilerini tanımlayabilmeleri için 
çok önemlidir. Hatta etraflarındaki kişiler neredeyse nasıl var 
olacaklarının garantisidir onlar için. Tam da bu nedenle yalnız 
kalmamak için ellerinden geleni yaparlar. Yalnız kaldıklarında 
içlerindeki o boşluk hissiyle kendilerini yok gibi hissederler. Bu 
nun için de yalnız kalmamaya çalışırlar. 

Sınır kişilik bozukluklarında bir başka özellik de ne yapar- 
larsa yapsınlar kendilerini yeterli olarak görememeleridir. Çok 
başarılı olsalar da bu hiçbir şekilde onlar için “yeterlilik” duy- 
gusu getirmez. 


Dürtüsellik 


Hepimiz zaman zaman dürtüselliğimize yenik düşer ve şiş- 
manlamamak için bir kutu çikolatayı bitirmemizin doğru ol- 
madığını bildiğimiz halde tüm kutuyu bir oturuşta bitiririz. 
Ya da kredi kartımız limitlere çok yakınken bile beğendiğimiz 
ayakkabıyı almaktan alıkoyamayız kendimizi. Uzun vadeli 
sonuçları beklemekten çok dürtüselliğin sağladığı anlık hazzı 
tercih ediyor olmak zaman zaman normaldir. Ama sınır kişilik 
bozukluğu ya da bu özelliklere sahip bireyler kimliklerini bu 
aşırılıkları ile tanımlarlar. Çok yerler, çok alkol alırlar, maddeyi 
kötüye kullanımları olur, sürekli alışveriş yaparlar, ihtiyaçları 
olmasa da satın alırlar, tehlikeli araba kullanırlar ya da riskli 
cinsel ilişkilere girerler. 

Hepimiz zaman zaman bu davranışlarda bulunuyor olabili- 
riz fakat sınır kişilik bozukluğu olan bireyin tarzı biraz değişik 
olabilir. Çok alışveriş derken, bir pantolonu beğenip, onun her 
rengini alabilirler. 
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Kendilerine zarar veren bu davranışları yaparken sonuçları- 
nı hiç düşünmezler. Bu dürtüsel davranışlar içlerinde hissettik- 
leri boşluğu doldurmalarına yarar. 


Göz Korkutmalar ve Kendine Zarar Verme 


Sınır kişilik bozukluğu olan bireyler alkol ya da uyuşturucu 
madde kullanarak, hatta bazen çok yiyerek duygusal durumla» 
rını değiştiriyor olmayı amaçlarlar. Çok alkol, uyuşturucu, ye- 
mek hatta alışveriş bile bir miktar yaşadıkları acıyı azaltır. Bir 
şekilde uyuşmuş olan duygular, onların bu acıyı aynı şiddette 
hissetmelerine engel olur. Bazen başkalarına olan öfkelerini 
göstermek yerine, kendilerini cezalandırma yolunu seçerler. 
Duygusal acılardan bahsetmek fiziksel acılardan bahsetmekten 
her zaman daha zordur. Tam da bu nedenle sınır kişilik bo- 
zukluğu olan birey kendine zarar verme davranışları göstererek 
karşılarındakine “Beni duy, beni anla” derler. Yani kendilerini 
yeterince anlatamadıkları için ilişkide bulundukları kişiye ken- 
dilerine zarar vererek ne kadar zor durumda olduklarını anlat- 
maya çalışırlar. Bazen kendini kesme, yakma, bazen de zararlı 
alışkanlıklara girerek bunu yaparlar. 

İntihar etmek ya da birlikte olduğu kişiyi bununla tehdit 
etmek de benzer bir amaçla yapılır. Yani duyulan acıyı hafiflet- 
mek. Hatta çoğu zaman intihar edeceğini söyleyerek sınır ki- 
şilik bozukluğu olan birey yakınındakilerden istediği yakınlığı, 
önemi ve ilgiyi görür. 

Sınır kişilik bozukluğu olan birey yakın çevresinden alamadı- 
ğı ilgiyi ya intiharla, intihar tehdidiyle (Kendimi öldüreceğim!) 
ya da kendine zarar vererek almaya çalışır. Kendini keser, yakar, 
saçlarını yolar, başını vurur vb. Tüm bu davranışlar genellikle çok 
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acı veren duyguları utanma, korku, üzüntü, terk edilme riski- 
önlemek amaçlıdır. 

Kendine zarar veren bireyler bunu genellikle içlerinde 
duydukları boşluk hissinden kurtulmak, hissedebilmek, stres 
ve kaygılarından kurtulmak, “gerçek” olduklarını hissedebil- 
mek, duygusal acılardan fiziksel bir acı sayesinde kurtulmak, 
kendilerini ve çoğu zaman da ilişkide oldukları kişiye duygusal 
anlamda yaşadıkları zorlukları anlatabilmek amacı ile bunları 
yaparlar. 


Duygularda Dengesizlik 


Genellikle kendimizi kötü hissettiğimizde bundan nasıl çı- 
kabileceğimizi biliriz. Ayrıca kendimizi iyi hissetmiyorsak bu 
duygumuzun ilişkimizi nasıl etkileyebileceğinin de farkında 


oluruz. Çoğu zaman da kendimizi bu konuda kontrol edebiliriz. 

Sınır kişilik bozukluğu ya da bu özelliklere sahip bireyler 
duygularında kontrol sağlayamazlar. Çok yoğun duygularla ve 
bir yoğun duygudan diğerine hızlı geçişler yaparak salınırlar. 
Kızgınlıktan depresyona, kaygıdan korkuya gibi çok yoğun duy- 
guları bir iki saat içinde yaşayabilirler. Duyguların bu hızla ya- 
şanması ve bu konudaki öngörülememe çok yorucu yaşanabilir. 


Uygunsuz Öfke ve Kavga 


Öfke ve kızgınlık hepimizin zaman zaman hissettiği duygu- 
lardır. Sınır kişilik bozukluğu veya özellikleri olan bireyler bunu 
çok yoğun ve kontrol edilemez olarak yaşarlar, Sık sık hiddetlen- 
me, öfkenin bir türlü geçmek bilmemesi ve bunun sonucunda da 
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sık sık kavgalara karışmak da bu kişilik bozukluğunun parçala- 
rıdır. Sınır kişilik bozukluğu yaşayan bireylerde öfke tamamen 
yersiz, sebepsiz bir şekilde ortaya çıkabilir. Güneşli ve bulutsuz 
bir günde sağanak şeklinde yağan birkaç dakikalık yağmur gibi 
hem beklenmedik bir şekilde ortaya çıkar hem de gelişini tah- 
min edemediğiniz gibi, gidişi de çok hızlı olur. 

Bazen de bu vakalarda duyguların ifade edilemediği de gö- 
rülebilir. Kızgınlıklarını ifade etmeyen sınır kişilik bozukluğu 
olan bireyler öfkelerinin birazını bile dile getirdiklerinde her 
şeyin kontrolünü kaybedeceklerini düşünürler. Bir araştırma- 
da bu kişiler vücutlarının yüzde doksanının üçüncü derecede 
yanık olan kişilere benzetilirler. Yani duygusal derileri altında 
kendilerini o kadar rahatsız hissederler ki en küçük bir doku- 
nuş ya da hareket onları büyük ve beklenmedik bir tepki ver- 
meye götürür. 

İlişki içinde bulundukları kişinin en küçük bir ilgisizliği, 
ihmali ya da geri duruşu bu öfke patlamalarını tetikleyebilir. 
Aşırı alaylı, iğneli konuşmalar ve sözel patlamalar buna tepki 
olarak çıkar. Suçluluk, utanç duyguları öfke patlamalarını izler 
ve kişinin kendini “kötü” olarak algılamasını pekiştirir. 


Stres ve Disosyatif Sempomlar 


Bazı zamanlarda nerede olduğumuzu, oraya nasıl geldiğimi- 
zi unuturuz. Ağır bir kaza geçirip hastaneye yatırıldığımızda, 
oraya nasıl geldiğimizi, kazanın nasıl olduğunu hatırlayamaya- 
biliriz. Buna disosyasyon diyoruz. Bu bazen çok iyi bildiğimiz 
bir yolda araba kullanırken de başımıza gelebilir. Nasıl oraya 
kadar geldiğimizi hiç hatırlamayız. Bu çok hafif bir disosyas- 
yon olsa da genellikle bu mekanizmayı sınır kişilik bozukluğu 
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olan vakalar çok stresli, kendileri için çok ağır olan durumlar- 
da kullanırlar. Hatta bazı durumlarda kısa süreliğine de olsa 
gerçeklikten kopabilirler. Eşiniz tartıştığınız sırada yaptığı bir 
davranışı ya da sözü söylediğini hatırlamadığında ya da olayın 
tamamen başka türlü geçtiğini anlattığında bu mekanizmayı 
kullanıyordur. 

Bu durumlarda birey kendini gerçekdışı, garip, uyuşmuş ve 
olaylardan ve çevresinden ve hatta kendisinden kopuk hisse- 
diyordur. Hatta tamamen orada olmadıkları durumlarda (bu- 
rada orada olmama duygusu fiziksel bir durum değil, ruhsal bir 
durum) tam olarak ne olduğunu daha sonra da hatırlamıyor 
olabilirler. 

Disosye olma durumu ya da daha basit bir tabirle “ruhsal 
olarak orada olmama” durumu genellikle rahatsızlık verici duy- 
gu ve olaylarda daha yoğun ortaya çıkar. Stres düzeyi yükseldik- 
çe bireyin gerçeklikten kopma oranı da duruma göre değişiklik 
gösterecektir. Bazı durumlarda gerçeklikten tamamen kopuş da 
görülebilir. Beraber yaşadığınız bir olayı eşiniz sizden tamamen 
farklı olarak anlatıyorsa disosyasyon bunun sebeplerinden biri 
olarak düşünülebilir. 

Tüm bunlar bir ruh sağlığı uzmanı tarafından çok detaylı 
olarak incelenerek teşhis konur. 

Ama bunlara eşlik eden farklı durumlar da olabilir. 


Utanç Duygusu 


Genellikle sınır kişilik bozukluğu olan birey -çoğu zaman 
bu kumaşa yakın hisseden bireyler de- aslında çok altta ken- 
dilerinde bir “bozukluk”, “tuhaflık” olduğunun farkındadırlar. 
Bu onların kendilerini değersiz, yalnız ve boş hissetmelerine 
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neden olur. İçlerinde barındırdıkları yaygın utanma duygusu 
<i bu cinsel ve/veya fiziksel tacize uğrayanlarda sıkça görü- 
lür- kendilerini, kendi içlerini görmelerine ya da içlerine bak- 
malarına engel olur. Yani kişi kendini o kadar değersiz, boş 
ve yalnız hissediyordur ki, bunun nereden kaynaklandığını 
anlamaya ve bunu başkalarına göstermeye cesaret edemez. Bu 
da beraberinde yardım isteyememeyi, kendini başkalarına aç- 
mamayı getirir. 


Belirsiz Sınırlar 


Belki de bir sınır kişilik bozukluğunu en kolay anlamamızı 
sağlayan şey bireyin hem kendi hem de başkalarının sınırlarını 
koruyamıyor oluşlarıdır. Birey o kadar sınırlardan habersizdir ki 
ya birlikte olduğu kişi içinde yok olmayı ya da tamamen yalnız 
kalmayı hayal edebilir. Zaten sınır kişilik bozukluğu ile ilişki- 
lerde sınır sorunu çok sık görülür. Birey birlikte olduğu kişiden 
ayrı, farklı bir kişilik olamaz. 


Kontrol, Kontrol, Kontrol 


Sınır kişilik bozukluğu olan birey kendi kontrolünü elinde 
tutmakta çok zorlanır. Özellikle de yakın ilişkide karşısında- 
kini kaybetme korkusu, kendini bile kontrol edemezken, bir 
başkasını kontrol edemeyeceğinin korkusu karşılarındakini 
suçlamaya, onları kontrol etmeye yöneltir. 
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Nesne Sürekliliği 


Nesne sürekliliğinin ne olduğunu anlamak için öncelik- 
le bir bebeğin annesi ile olan ilişkisine bakmak gerekir. Bir 
bebek annesi, oyuncağı, biberonu oradaysa onun var olduğu- 
nu bilir. O nesne yani anne, oyuncak ortada görülmediğinde, 
yani yan odada olsa bile eğer görülmüyorsa bebek için o nesne 
yok olmuştur. 

Hepimiz kendimizi kötü hissettiğimizde artık hayatımızda 
olmasalar bile ya da uzağımızda da olsalar sevdiğimiz kişileri 
düşünür, rahatlarız. Bunu yapabilme nedenimiz nesne sürekli- 
liğine sahip olmamızdan kaynaklanır. 

Sınır kişilik bozukluğu olan bireyler kendilerini üzgün veya 
kaygılı hissettikleri zaman sevdikleri yanlarında olmadığında, 
onları zihinsel seviyede resimleyemezler. Kişi eğer fiziksel ola- 
rak orada yoksa (tıpkı bebeklerde olduğu gibi) duygusal düzey- 
de de orada değildir. 

Sınır kişilik bozukluğu olan bireylerin sürekli eşlerini arayıp, 
orada olup olmadıklarını kontrol etmeleri tamamen bundandır. 


İlişkilerde Duyarlılık 


Sınır kişilik bozukluğu olan bireyler karşılarındaki bireyin 
duygularını, yaralanmaya açık olan tarafları, onları rahatsız ede- 
cek şeyleri bulma konusunda çok yeteneklidirler. Bu bireyler 
karşı tarafın neleri saklamak istediklerini ya da hangi konularda 
daha duyarlı olduklarını çok kolaylıkla fark edebilirler. İnsan 
ilişkilerinde bu duyarlılık olumlu yönde kullanıldığında bire- 
yin karşı tarafı anlamasına yarayacağı için çok değerlidir. Fakat 
maalesef Sınır Kişilik Bozukluğu olan bireyler bu yeteneklerini 
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karşılarındaki ile olan ilişkilerini derinleştirmek için değil, iliş- 
kide avantaj sağlamak için kullanırlar. Karşı tarafın bir eksik- 
liğini, üzüntü duyduğu bir konuyu açarak üstünlük sağlama yo- 
luna giderler. Bu kişiler çoğu zaman terapistlerinin de ne kadar 
yorgun, endişeli ya da kızgın olduğunu görebilir ve bunu terapi 
seansında ifade ederler. 


Yüksek Başarı 


Sınır kişilik bozukluğu yaşayan bireylerin yardım alamama- 
larının en büyük sebeplerinden biri zeki, başarılı ve yaratıcı 
olmalarından kaynaklanır. Bu kişilerin büyük bir bölümü işle- 
rinde çok başarılıdır. Zaten çevrelerindekilerin de anlayamadı- 
ğı budur. Bu bireyler işte çok başarılı olmalarına rağmen, çok 
basit durumlarda çok beceriksizce davranabilirler. İşteki başarı- 
ları onları o kadar “normal” gösterir ki, kimse bir rahatsızlıkları 
olabileceğinden şüphe duymaz. 


Narsistik İstekler 


Narsistik kişilik bozukluğu bir sonraki bölümde detaylı 
olarak inceleyeceğim bir başka kişilik bozukluğu. Sınır kişilik 
bozukluklarında birey sıklıkla narsistik kişilik bozukluğunda 
olduğu gibi tüm spot ışıklarının üzerinde olmasını ister. Sahne 
onlarındır ve her ne olursa olsun onların üzerindeki bu ilgi ek- 
silmemelidir. Tam da bunun için bir gün yaşadıkları hastalığı 
abartarak anlatırlar, bir diğer gün de sosyal açıdan garip kabul 
edilen davranışlarda bulunabilirler. 
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Manipülasyon 


Sınır kişilik bozukluğu olan bireyler de manipülasyon yön- 
temini kullanarak özellikle yakın ilişkide bulundukları bireyle- 
rin kendi istedikleri gibi davranmasını sağlarlar. Burada birey 
manipülasyon yaptığının farkında bile olmayabilir. Tek istediği 
bazen susarak karşısındakini cezalandırarak, bazen yersiz bir 
öfke patlaması ile kendi hissettiği olumsuz duygulardan kurtul- 
mak ve ihtiyaçlarının ilişki içinde karşılanmasını sağlamaktır. 


Sınır Kişilik Bozukluğu Dünyasına İlk Adım 


Bir sınır bozukluğu olan ya da bu kumaşa benzer biriyle be- 
raberseniz kendi dünyanızın sınırlarını bırakıp bu dünyanın 
kurallarını bilmenizde fayda vardır. 

Sınır kişilik bozukluğu olan birey hayatına giren ve önemli 
saydığı herkes tarafından sevilmek ister. Eğer sevilmiyorsa ken- 
dini değersiz hisseder ve bunun için değerli olmanın her yolu 
denenebilir. 

Bir kişi ya çok iyidir ve onlar her konuda mükemmeldir. 
ler ya da çok kötüdür ve mutlaka bunun için suçlanmalı ve 
cezalandırılmalıdırlar. Yani biri ya siyahtır ya da beyaz, arada 
hiçbir gri tonu yoktur. Sınır kişilik bozukluğu olan kişi eşi yada 
arkadaşı için, aslında iyi biri ama arada bir düşüncesizce dav- 
ranıyor diyemez. O düşüncesizce davrandığına göre kötü kate- 
gorisindedir. Ya da tanışıp da yeni birliktelik yaşadığı biri eğer 
onu beğeniyor ve değerli buluyorsa, mutlaka hem iyi hem de 
mükemmel biridir. Hiçbir eksiği ve yanlışı yoktur. 

Sınır kişilik bozukluğu olan bireyin kendi duyguları üzerin- 
de kesinlikle bir kontrolü yoktur. Diğer kişiler ya da olaylar 
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onun duygularını belirler. Trafik olmazsa sinirlenmeyecek ve 
çok sevdiği eşine bağırmayacaktır. İşteki arkadaşı ona kazık at- 
mıştır, onun için sinirlidir. Yani kendi duygularından sorumlu 
değildir. li v ii l 
Sınır kişilik bozukluğu olan birey kimsenin kendisinin yi 
şısındakine gösterdiği değeri ona göstermediğinden yakınır. 
karşısındakine değer veriyordur ama onlar aynı şeyi yapmıyor, 
her şeye rağmen onu terk ediyorlardır. f 
li olduklarında kendilerini kaybolmuş hissederler. Eğer 
yalnızlarsa onlar artık hiç kimse değildirler ve değersizdirler. 
Benzer şekilde biri onlara kötü davrandığında, gerçekten 
kötü olduklarını düşünürler. X 
Sih kişilik bozukluğu olan birey onu olduğu gibi seven, 
hep veren ve mükemmel biri karşısına çıktığında mutlu olaca» 
ğını düşünür. Ama böyle biri karşısına çıktığında da mutlaka 
onların çok da “normal” olmadıklarına inanır. 


Duygular ve Olgular 


Duygusal olarak sağlıklı olan bireyler pire ei 
ler, yani olgular üzerine kurarlar. Biri size elbiseniz için ilti “ 
ediyorsa, bunu beğendiğini düşünür ve mutlu olursunuz. Ya 2 
zor bir sınava hazırlanıyorsanız, sınavdan geçip geçmeyeceğiniz 

ia endişe hissedersiniz. 
ys kişilik bozukluğu olan kişiler bunun tam sesini yapar- 
lar. Duyguları olaylara uymadığında, duygularını değil Hey 
olguları değiştirirler. Sınır kişilik bozukluğu olan birey ği : 
dığı için arkadaşı onu eleştirmişse, bunu geç kalemi i 
arkadaşının onu kıskanmasına bağlayabilir. Tam da bu n b le 
bu kişiler gerçekleri toplumun düşündüğünden farklı görürler. 
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İlişkide Neler Yaşanır? 


Buraya kadar bir sınır kişilik bozukluğu olan bireyin ya da 
teşhis almasa da buna yakın bir kumaşa sahip olan birinin nasıl 
davranacağını, neleri nasıl yapacağını ve nasıl düşündüğünü 
anlamaya çalıştık. Bu sıkıntıları yaşayan bir bireyle yakın iliş- 
kide olduğunuzda sizin etkilenmemeniz mümkün değildir. Hat- 
ta farkında olmadan karşınızdakinin bu şekilde davranmasına 
katkıda bile bulunuyor olabilirsiniz. Nasıl mı? 

İlişkide her şey istediği gibi girmediğinde sizi onu sevme- 
mekle suçlayacaktır. Hatta onu terk etmek istediğinizde sizi 
ilişkiye zarar vermekle suçlayacak ve kendisini bu ilişkide bir 
kurban sizi de zalim olarak görecektir. 

İşin korkunç tarafı siz ne kadar sağlıklı olursanız olun, bu 
davranışları kişisel olarak algıladığınızda, çok zehirli bir ilişki 
dinamiği içinde olacaksınız demektir. Karşı taraf sizin onu sev- 
mediğiniz için terk ettiğini söylediğinde kendinizi suçlamanız 
kısır bir döngü içerisinde davranmanızı sağlayacaktır. Siz kar- 
şınızdaki kişinin çok ciddi bir sorunla boğuştuğu için bu suç- 
lamalarda bulunduğunu anlayamadığınızda kafanız karışacak, 
kendi davranışlarınızı yeniden gözden geçirecek, belki kendi 
nize kızacaksınız. 

Zehirli olmayan bir ilişkide bir sorun çıktığı zaman bireyle- 
rin kendi davranışlarını yeniden değerlendirmesi şüphesiz çok 
istenilen bir davranıştır. Objektif olarak ilişkide ne olduğunu 
tartışabilmek, her iki tarafın da kendi hatalı olabilecek yön- 
lerini görebilmesi ve bunun için sorumluluk alması hem çok 
doğal hem de istenilen davranış şekilleridir. 

Sınır kişilik bozukluğu ile birlikteliklerde ise sorun kişilik 
bozukluğu olmayan bireyin bozukluğu olan bireyin duyguları 
ve davranışları için sorumluluk hissediyor oluşudur. 


Ani Eryorulmaz // Zehirli İlişkiler 


Yani eşinizde bir kişilik bozukluğu varsa onun duyguların- 
dan ve ilişkideki tatminden neden siz sorumlu tutuluyorsunuz? 

Genellikle kişilik bozukluğu ile savaşan bir birey kesinlikle 
bunu halledebileceğini düşünür. Yani eğer daha anlayışlı, daha 
sevecen, daha dikkatli olursanız bu problemleri aşacağınızı dü- 
şünür ve kendinizi bu konuda sorumlu hissedersiniz. Tam da bu 
nedenle ilişki daha iyiye değil, daha kötüye gider. Sınır kişilik 
bozukluğu olan eş suçu karşısındakine attıkça sorumluluğu di- 
ger tarafa yükler. 

Sınır kişilik bozukluğu olan eş genellikle karşısındakini bir 
şeyler olmakla ya da olmamakla ilgili suçlar. Yeterince sabırlı, 
sevecen, anlayışlı, becerikli olmamakla suçlanan eş eğer kendi- 
sini ve niyetini ve yaptıklarını daha iyi anlatabilirse, karşısın- 
dakinin onu anlayacağını ve suçlamayacağını düşünür. 

Burada anlaşılması gereken şudur: Karşınızdaki bir kişilik 
bozukluğuna sahip olduğu için sizi suçlamakta, sizi güvenilmez 
bulmaktadır. Sizin davranışlarınızla onun suçlamaları arasında 
bir ilişki yoktur. Yani siz ne kadar anlatırsanız anlatın o konu 
bitmeyecek ya da o anlık bitse de tekrar onu sevmemekle, ye- 
terince anlayışlı, istekli, güvenilir olmamakla suçlanacaksınız. 


Kabullenmek ve Desteklemek 


Görüldüğü gibi sınır kişilik bozukluğu olan birey içindeki 
o kara boşluğu doldurabilmek, kendisi için zor olan duygularla 
baş edebilmek ya da onlardan kaçabilmek için farklı davranış- 
larla bunu ilişkiye yansıtır. Karşı tarafı suçlar, duygusal ve sözel 
tacizde bulunur, kontrol ve maniple etmeye çalışır, öfkelenir 
ve kendi hissettiklerinden ve yaptıklarından da karşı tarafı 
sorumlu tutar. Burada eşlerin yaptığı en büyük yanlış bunu 
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kabullenerek, kişilik bozukluğu olan bireyin davranışlarını 
sürdürmesine izin vermektir. 

Kişi yeterince sevseydim ona yardımcı olurdum, destekler- 
dim diye düşünüp, suçlamaları kabul ettiğinde sınır kişilik bo- 
zukluğu olan bireyin davranışlarını da haklı çıkarmış olur. 

Birini sevmek ve desteklemek ile onun davranışlarını kabul 
etmek arasında bir fark vardır. Karşınızdakini ne kadar sever- 
seniz sevin onun davranışlarını kabul etmek ona iyilik değil, 
kötülüktür. 


Sersemleme 


Her şeyin çok normal gittiği bir akşam eşiniz ortada en azın- 
dan size göre bir sorun yokken ya da bir sorun varsa da sadece 
söze dökerek halledilebilecek bir sorunken bağırmaya çağır- 
maya başlıyorsa yani dürtüsel bir şiddet gösteriyorsa şaşırır, ne 
olduğunu anlayamazsınız. Eğer problem “Neden şampuanım saç 
kremimin yanında değil?” gibi basit bir konudan çıkıyorsa bir 
dahaki sefere şampuanı eşinizin istediği yere koyarak geçiştirir- 
siniz. Ama bu bugün şampuan, yarın anahtarlar, ertesi gün de 
sen beni artık sevmiyorsundan çıktığında, her dürtüsel şiddet 
sizi önce şaşırtır, sonra sersemletir. 


Özgüvenim 


Duygusal yaralar genellikle fiziksel yaralara oranla daha zor 
iyileşirler. Sürekli sözel şiddete maruz kalmak, eleştiriliyor ol- 
mak sınır kişilik bozukluğu olan bir eşle yaşayan bireyin özgü- 
venini zedeler, Bazen bu suçlamalar, eleştiriler, manipülasyon, 
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duygusal şiddet kişide o kadar kendini suçlu görmeye kadar 
varır ki, birey gerçeklik algısını yavaş ısınan sıcak suya atılan 
kurbağa gibi yavaş yavaş kaybeder. Gerçeklik algısı ve özgüveni 
zedelenmiş birey tek çıkar yolu o ilişkide kalmakta bulur. Yal- 
nız kalmaktan o kadar korkar ki ilişkide kalmayı tek seçenek 
olarak görür. 


Elim Kolum Bağlı 


Sınır kişilik bozukluğu olan bireyin en büyük korkusu iliş- 
kide olduğu, kendisi için önemli kişi tarafından terk edilmek- 
tir. Karşı tarafın alternatif arayışlarında olduğunu gördüğünde 
tehdidi daha da artırır. Kendine ya da başkasına zarar vermekle 
tehdit eder karşısındakini. Artık bir tuzağın içindedir ve çık- 
mak da en az kalmak kadar tehlikeli görülür. 


Suçluluk Duygusu 


Birey sınır kişilik bozukluğu olan karısı/kocası tarafından 
suçlandıkça kendini daha da suçlu ve sorumlu hisseder. Özel- 
likle ilişkide çocuklar varsa kişilik bozukluğu olmayan birey 
yaptığı her şey için (ki bu yaptıkları normal her anne babanın 
davranışları gibi olsa da) suçluluk ve sorumluluk duyar. 


Zararlı Alışkanlıklar 


Bu kadar zehirli bir ilişki içinde yaşamak, sürekli karşı ta- 
rafı kollamak, bir problem çıkmaması için yumurta kabukları 
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üzerinde yürümek herkese zarar verir. Öncelikle birey fizik- 
sel sağlığını kaybeder, savunma mekanizmaları zayıflar, yeme, 
alkol vb. sorunlar ortaya çıkar. Yani bireyin karşı taraf için 
hissettiği sorumluluk ve suçluluk duyguları kendi sağlığını da 
kaybetmesine zemin hazırlar. 


Tedavi Görse Değişmez mi? 


Sınır kişilik bozukluğu tedavisi var olan bir durumdur. Ki- 
şilik özelliklerinden dolayı bu kişilerin tedavide kalmaları zor 
olsa da, tedavide kaldıklarında hayatları farklılaşabilir. Son 
yıllarda ruhsal problemlerin de sosyal güvenlik kapsamında ol- 
duğu ülkelerde bile tedavinin uzunluğu ve her zaman sonlandı» 
rılamıyor oluşundan dolayı sosyal güvenlik kapsamından çıka- 
rılıyor olsalar da terapi ve bazen sınır kişilik bozukluğuna eşlik 
eden depresyon, dürtüsellik için ilaç tedavileri işe yarayabilir. 

SKB olan bireylerin tedavi görürlerse hayatlarının farklıla- 
şacağı gerçeği güzel bir haber olsa da siz eşinizi ne kadar sev- 
seniz de, onun zarar görmemesi için bir çözüm çabası içinde 
olsanız da onu tedaviye ikna edemezsiniz. 

Sınır kişilik bozukluğu olan bireyler sadece ve sadece tedavi 
sonrası kazanacakları şeylerin değişime olan dirençlerini aştığı 
noktada buna karar verebilirler. Bazen hayatlarında çok önem- 
li birini kaybettiklerinde ya da varsa çocuklarına zarar verdik- 
lerini düşündüklerinde iyileşmek için bir adım atabilirler. 

Ama burada unutulmaması gereken tek şey şudur: SİZ SA- 
DECE KENDİNİZİ DEĞİŞTİREBİLİRSİNİZ, BAŞKALARI: 
NIN DAVRANIŞINI DEĞİL. 

Eşinizin iyi olmasını istemeniz çok doğaldır ve bunun bir za- 
rarı yoktur. Ama eşinizi iyi olmak için ikna etmek sizin göreviniz 
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değildir. Siz başkasının düşüncesini de davranışını da değiştire- 
mezsiniz. Bu tip ilişkilerin uzun sürelerle ve zorluklarla sürdürü- 
lebilmesi bir gün gelecek ve her şey iyi olacak fantezisidir. 

Sınır kişilik bozukluğu olan birey istemedikçe maalesef bu 
fantezi olarak kalacaktır. 


Hiç mi Bir Şey Yapamam? 


Eşiniz için hayır ama kendiniz için çok şey yapabilirsiniz. 

Öncelikle neden böyle bir eş seçmiş olabileceğiniz üzeri- 
ne biraz düşünmenizi istiyorum. Sınır kişilik bozukluğu olan 
bireyler daha önce anlattığım gibi ilişkide karşılarındakinden 
neredeyse imkânsızı isterler. Eş hem onu sevecek, onaylayacak, 
en küçük ihtiyaç ve isteğini gözden kaçırmayacak ama aynı za- 
manda da bir yanlışlık ya da dalgınlık sonucu eşinin istediği 
gibi olamadığında da en hafifi sözel olan öfke patlamalarına 
maruz kalacak ve bunun suçlusu da yine kendi olacak. Böyle 
hepsini bir cümlede sıralamak bile ne kadar zor değil mi? 

Sınır kişilik bozukluğu olan bir bireyle (aslında aynı şey nar- 
sistik kişilik bozukluğu ve bu kitapta ayrı bir bölüm ayıramadı- 
gım histriyonik kişilik bozukluğu için de geçerli) yaşayan kişile- 
rin benzer özellikler gösterdiklerini biliyoruz. Bu özellikler eğer 
makul bir düzey tutturulabilirse bir ilişkinin iyi gidebilmesi için 
uygun davranış şekilleridir. Yani burada bir bozukluktan değil 
bir doz aşımından bahsediyoruz. Birey başkalarını mutlu, mem- 
nun etmek için uğraşır ve bundan zevk alır, başkalarının istek 
ve ihtiyaçlarını karşılamak yani biraz anaç bir tavırda olmak 
onların hoşlarına gider, genellikle sakindirler ve kavga etmek 
değil tartışmaya bile girmemek için epey alttan alabilirler. “Ne 
var şimdi bunda?” dediğinizi duyar gibi oluyorum. Bu özellikler 
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genellikle bir ilişki için istenilen ve değerli davranış biçimleri 
olmakla birlikte bir sınır kişilik bozukluğu ile kullanıldığında 
zehirli bir ilişkiye giden yolun taşları döşeniyor olabilir. Eğer 
eşinizi mutlu etmek, onun istek ve ihtiyaçlarını ne pahasına 
olursa olsun karşılamak, karşılayamadığınızda kendinizi suçlu 
hissetmek, kaygılanmak, ilişki odaklı yaşayıp, problem çıkma: 
ması için ekstra çaba göstermek, karşısındakinin öfkesinden 
kaçınmaya çalışmak bunun sonucunda da düşük özgüven, pa- 
siflik ve depresyon kısırdöngüsüne girmişseniz bu ilişki gitgide 
zehirli olmaya başlıyor demektir. 

İlişki karşılıklı istek ve ihtiyaçlar üzerine kuruludur ve bu- 
radaki karşılıklılık bir tarafın sinmesi, korkması, problem çık- 
masın diye susması ile sağlanabiliyorsa artık birey o ilişkide eş 
olmaktan çıkıp bakıcı rolüne girmiş demektir. 


Çocuğuma da Yapmıyor muyum? 


Anne baba olmak, bir çocuğun ihtiyaçlarını karşılamak, 
yaşına göre onu desteklemek, bu süreçte de onu kollamak ve 
gelişimi için gerekli davranışlarda bulunmak ile eşinize bakıcı 
olmak arasında bir fark vardır. Eşiniz için onun sevdiği bir ye- 
meği pişirmek, onun ihtiyaçlarına duyarlı olmak, onun sevdiği 
filmi izlemek, onun istediği yere gitmek hepsi bir eş rolü içinde 
karşılanabilir. Eşiniz de bunun karşılığında (karşılığında der- 
ken bire bir olması tabii ki gerekmiyor) sizin hoşlandığınız bir 
şeyi yapmayı akıl ettiği sürece o ilişkide karşılıklılık vardır. Bir 
ilişkide her şeyden sorumlu olmanıza imkân yoktur. Bir SKB 
bireyi ile ilişkide tüm sorumluluk sizindir, eşinizin ne hisset- 
tiğinden, öfkesinden, öfkelendiğinde neyi kırdığından, girdiği 
yanlış yolun trafikli oluşundan hep siz sorumlusunuzdur. 
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“Evden çıkarken bana söylenmeseydin, aldığım hediyeyi evde 
unutmayacaktık.” 

“O kadar çok konuşuyorsun ki, bak yanlış yola girdim senin 
yüzünden.” 

“Beni sinirlendirmezseniz ben de bağırmak zorunda kalma- 
yacağım.” 


Neden Bakıcı Rolü Üstleniyorum? 


İlişki içinde olduğunuz bireyin isteklerini, ihtiyaçlarını 
karşılıyor olmak, buna göre davranmak ilişkinin doğal bir par- 
çasıdır. Eğer eşinizin kabak tatlısı sevdiğini biliyorsanız ve bir 
tatlı yapmak için mutfağa girmişseniz sizin sevdiğiniz çikola- 
talı muhallebi yerine kabak tatlısı yapmayı seçmeniz anlaşılır 
bir davranıştır. Eğer eşinizin bir buket taze çiçek almaktan çok 
mutlu olacağını biliyorsanız, akşam eve gitmeden, trafik çok 
olsada çiçekçiye uğrayabilirsiniz. Bunların hepsi bir ilişki için 
olumlu davranışlardır. Eşinizi önemsemek ve değer vermekle 
ona bakıcı olmak arasında fark vardır. 

Bakıcı rolünü üstlenmek bir ilişkiyi önemsemenin dışında, 
her şey için sorumluluk duymayı kapsar. Yani bu rolü üstlenen 
birey sadece o ilişkiden sorumludur. Karşı tarafın ne hissetti- 
ğinden yaptığına kadar ilişkinin tüm sorumluluğu onunmuş 
gibi davranır. Çoğu zaman bireyin içinde yetişmiş olduğu aile 
bu zemini hazırlar. 


* Çok tartışan, kavga eden bir anne babayla büyümüş 
olmak ve bu ailede arabulucu rolü üstlenmiş olmak. 

* Kendi ihtiyaçlarını karşılamaktan çok başkalarının ih- 
sa karşılanmasını ödüllendiren bir ailede yetişmiş 
olmak. 
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« Birinin ihtiyaçlarını karşılamanın kendini iyi ve değer- 
li hissetmesine neden olan bir aile içinde büyümüş olmak. 

* Aile içinde büyürken yeterince önemsenmemek ve 
değerli bulunmamak. 

* Düşük özgüvenli olmak. 

* Küçük yaşta problemli bir kardeşe ya da ebeveyne bak- 
mak zorunda olmak. 

* Çocuklukta yeterince duyulmamış, görülmemiş, 
önemsenmemiş olmak bakıcı rolünü kolaylıkla üzerimize 
almamıza neden olur. 


Bakıcı rolünü üstlenmek karşımızdakinin ihtiyaçlarını kar: 
şılamayı ön planda görmemize, kendimizi ilişki içinde yok say» 
maya götürür. Bu da beraberinde daha düşük özgüven, daha 
depresif semptomlar ve ilişkiden giderek haz alamama ve çare- 
sizlik kısırdöngüsüne dönüşür. 

İşin en kötü tarafı da bakıcı rolünü üstlenseniz bile karşı 
tarafın memnun olma ihtimalinin çok düşük olmasıdır. 

Yola çıkarken eşinizin trafikte sıkılacağını düşünüp, telefonu” 
nuzdan yeni bir yol bulup, daha trafiksiz bir yoldan gideceğiniz 
yere daha keyifli varmak isteyebilirsiniz ve çok iyi niyetle yap- 
tığınız bu çalışmadan sonra o yolda olan bir kaza nedeniyle eşi» 
nizden ne kadar beceriksiz, aptal vb. olduğunuzu duyabilirsiniz. 

Bakıcı rolü almak hem bir miktar kurtarıcılığı hem de bir 
miktar mağdur olmayı birlikte barındırır. Yolu çizen olarak kur- 
tarıcı, yolda kaza olursa da eşinizin eleştirileri karşısında kur- 
ban rolünde olursunuz. 

Sınır kişilik bozukluğu olan bireyle yaşayan eş, karşısındakini 
hep idare etmeye, düzenlemeye, problem çıkmaması, sinirlenme: 
mesi, öfke nöbeti geçirmemesi veya kendini iyi hissetmesi için ça- 
balar. Zaman içinde ilişki tek tarafın yönetmeye çalıştığı, bunun 
sonucunda da mağdur ve kurban rolünü aldığı bir ilişki şeklini alır, 


107- 


Ani Eryorulmaz // Zehirli İlişkiler 


Kısırdöngüden Çıkış 


SKB olan bireyle evli olan kişi zaman içinde karşısındakini 
idare edebilmek için “bakıcı” rolünü almışsa, bu rolden çıkma- 
sı çok kolay olmayacaktır. Bu rolden çıkmak için “bakıcı” ro- 
lünü neden seçtiğimiz ve bu rolü üstlenmekte neden bu kadar 
rahat hareket edebildiğimize bakmak gerekir. Öncelikle içinde 
yetiştiğiniz aileyi irdelemek, oradaki kuralları sorgulamak ve 
neden ailedeki bir kişinin kaprislerine tüm ailenin onu idare 
ederek cevap verdiğine bakmak gerekir. 


* İçinde yetiştiğiniz ailede hep idare edilen, kızdırılma- 
maya çalışan ya da hasta bir birey var mıydı? 

* Yetiştiğiniz aile içinde anne babanızdan farklı düşüne- 
bilir, hareket edebilir miydiniz? 

* Aile içinde herkesin aynı şekilde düşünmesi, hisset- 
mesi ve davranması gerekir miydi? 

* Aile içinde duyguların konuşulması mümkün müydü? 


Sınır kişilik bozukluğu olan bir eşle yaşamak, onun duygu 
ve düşünceleri ile yaşamak demektir. Eğer yetiştiğiniz aile ve 
toplum size farklı düşünemeyeceğinizi öğretmişse —ki bu çok 
sık görülüyor- o zaman sınır kişilik bozukluğu olan eşiniz gibi 
düşünmek başlarda size çok doğal gelebilir. 

Kendinizi daha iyi hissetmeyi istemek, başkasının duygu 
ve düşünceleri ile hayatınızın tamamını yönetmemek, daha 
fazla kendiniz olmayı arzu etmek, bakıcı rolünü epeyce oyna- 
yıp, bundan bir sonuç alamadığınızı görünce gelişir. Bazen de 
yalnız olsanız sorun etmeyeceğiniz hayat tarzınızı, çocuklarınız 
da bundan etkileniyor diye değiştirmek isteyebilirsiniz. 
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Hayatınızın yeniden kontrolünü elinize almanın yegâne 
yolu “bakıcı” rolünü bırakmaktır. Bunun için de önce kurtarı- 
cı, sonra da kurban olmaktan vazgeçmek gerekir. Bakıcı rolünü 
bırakabilmek kolay olmasa da sonuçlarına bakarak bu rolde 1s- 
rar etmenizin ne kadar anlamsız olduğunu görebilirsiniz. 


* Sınır kişilik bozukluğu olan eşinizin istek ve ihtiyaç- 
larını yerine getirmeye çabalamanıza rağmen, tüm istek ve 
ihtiyaçlarını karşılayabildiniz mi? Bu size mümkün gözükü- 
yor mu? 

* Siz her ne kadar sınır kişilik bozukluğu olan eşinizin 
kurtarıcısı olduysanız da, günün sonunda suçlanan, eleştiri- 
len, hor görülen, beğenilmeyen ve onaylanmayan kurban 
olmayı engelleyebildiniz mi? 

* Eşinizin tüm istek ve ihtiyaçlarını karşıladığınız, onun 
duygu ve düşünceleri ile hareket ettiğiniz, onun size çizdiği 
hayatı yaşadığınız halde eşiniz bundan hoşnut oldu mu? Bu 
onu iyileştirdi mi? Onun rahatlamasına ve daha “normal” 
bir hayat yaşamanıza neden oldu mu? 


Bu soruların hepsine aynı cevabı verdiğinizi duyar gibi olu- 
yorum. Bakıcı rolünü üstlenmek, kurtarıcı ve kurban rolleri 
arasında gitmek karşınızdakini iyileştirmediği gibi, hayat kali- 
tenizi de yükseltmez. Bakıcı rolünü bırakmak buna rağmen ko- 
lay değildir. Bugüne kadar alıştığınız rolden vazgeçmek tüm aile 
ve ev düzeninin bozulması, sizin, çocuklarınızın ve sınır kişilik 
bozukluğu olan eşinizin rahatının sarsılması anlamına gelir. 

Bu rolü bırakmak sevilmemeyi, onaylanmamayı, beğenil- 
memeyi, bazen öfke nöbetlerine, aşağılanmaya maruz kalmayı 
ve bunlara karşı dik durma gücüne sahip olduğunuza inanmayı 
gerektirir. 
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Bir Bütün Değil, İki Ayrı Birey 


Sınır kişilik bozukluğu olan birey evliliği yürütebilmek için eşi 
ile “bir” olduğunu bilmeye ihtiyaç duyar. Yani kendisi gibi düşü- 
nen, hareket eden, aynı şeyleri isteyen, aynı şeylerden hoşlanan/ 
hoşlanmayan biri ancak onun eşi olabilir. Ondan farklı düşünen, 
hisseden ve davranan eş SKB olan birey için tehdit edicidir. 

Sağlıklı bir ilişki ancak iki bireyin bir ilişkiyi sürdürmesi ile 
oluşabilir. Ortak zevkleri, düşünceleri ve hisleri olan ama ge- 
rektiğinde de farklı düşünen ve bunu ifade edebilen bireyler 
doyumlu ve yetişkin bir ilişki içinde olabilirler. 

SKB olan biriyle birlikte olan eş onun kaygı, öfke ve ra- 
batsızlıkları ile baş edemeyeceği için aynı şekilde davranmaya 
devam eder. Sağlıklı bir ilişki için iki yetişkin birey gerekir. 


Kabullenmek 


SKB olan bir eşle yaşayan bireyler hep doğru davrandıkla- 
rında, anlayış gösterdiklerinde karşı tarafın düzeleceğine, daha 
iyi olacağına inanırlar, Bu yanlış umut ve inanış kişiyi “bakıcı” 
rolünde hapis tutar, Umutlar güzeldir ama bu tür vakalarda ger- 
çeğin kabulü her şeyin anahtarı olabilir. Eşiniz bir SKB vakası 
ise ya da benzer özellikler gösteriyorsa yakın bir zamanda ya 
da kendi bunu istemeden iyileşmesi mümkün değildir. Bunu 
kabullenmeden bakıcı rolünden çıkmak neredeyse imkânsızdır 
ve bakıcı rolünde kalmak karşı tarafın hep “sağlıksız” bir rolde 
kalması için garantili bir yoldur. 

Sizin de gözlemleyebileceğiniz üzere bugüne kadar eşiniz için 
yaptığınız hiçbir şey onu iyileştiremedi, onun tedavi görmesini 
sağlamadı ve daha “normal” bir ilişkiniz olmasına yaramadı. 
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SKB olan birey değişmeye ihtiyaç duymaz, siz onun değiş- 
mesini ve iyileşmesini istersiniz, bu da sizin istemenizle müm- 
kün olmayacaktır. 


Onaylanmamak 


SKB olan bir eşle yaşamanın en büyük zorluğu onun istediği 
gibi davranmamanız durumunda çok öfkelenmesi, sizi eleştir- 
mesi, suçlaması, tehdit etmesi ve hatta sizi terk etmekten söz 
ediyor oluşudur. Yani sizin üzerinizdeki gücü sizi korkutabilmesi 
ile doğru orantılıdır. Yani siz korktuğunuz için davranışlarınızı 
değiştirdiğinizde karşınızdakine daha büyük bir güç veriyorsu- 
nuz demektir. Bu çok hassas bir denge olup gerekirse bununla 
baş etmek zorunda olan eş kendi için yardım almalıdır. Özel- 
likle şiddet tehdidi varsa (beni bırakırsan seni öldürürüm) bu 
konuda mutlaka yardım alınmalıdır. 


İletişim 


SKB olan biriyle konuşmak hiç de kolay değildir. Bazen bir 
konudan başlayıp, sayısız konu hakkında devam edip, karşı ta- 
rafa iletmek istediğiniz hiçbir şey hakkında konuşamayabilirsi- 
niz. Bazen de bir konuşma sonunda birkaç konuda anlaştığınızı 
düşünürken karşınızdaki bunun öyle olmadığını söyleyebilir. 
SKB olan birey tüm bu manipülasyonları sizi kontrol edebil- 
mek ve kendi istediği olsun diye yapabilir. 

Sağlıklı bir iletişim için ne istediğinizi ve ne istemediğinizi, 
karşınızdakini suçlamadan ve net olarak “ben dili” kullanarak 
söylemeniz büyük önem taşır. 


Mi 
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Aranızdaki sorunun ne olduğunu düşünüyorsanız bunu kar- 
şı tarafı suçlamadan dile getirin. 

“Yüksek sesle konuşulan bir ortamda bulunduğumda bana 
bağırdığında” yerine, “Yemeği saat yedide yiyeceğimizi düşünüp 
hazırlık yapuğımda, senin geç geldiğinde” yerine ne hissettiğinizi 
ekleyin: “Kendimi gerilmiş/kızgın/öfkeli/küçük düşmüş/değersiz 
hissediyorum.” 

Şimdi ne istediğinizi söyleyin. 

“Benimle alçak sesle konuşulmasına ihtiyaç duyuyorum.” 

“Önceden yemeğe geç oturulacağını bilmek istiyorum.” 

Görüldüğü üzere karşı tarafı suçlamadan da isteklerimizi ile- 
tebiliriz. 

Eğer karşı taraf “Niye böyle hissediyorsun?" “Bana patronluk 
taslama!” “Başöğretmen gibi konuşuyorsun!" “Hep senin isteklerin 
önemli!” derse bunun yine bir manipülasyon olduğunu ve karşı 
tarafın pasif-agresif dediğimiz şekilde sizi kontrol altında tut- 
mak istediğinin farkına varın. 


Hayır Deme Özgürlüğü 


SKB olan bir bireye hayır demek seninle aynı şeyi düşün- 
müyor, hissetmiyor, istemiyorum mesajı vereceği için her za- 
man risklidir. Hayır cevabı karşınızdakine senin gibi değilim, 
senden farklı istek ve düşüncelerim var ve aynı değiliz mesajını 
iletir, bu da karşı taraf için “bir” olamama ve tehdit anlamına 
gelir. Tehdit beraberinde sizi duymamayı, hayır dememişsiniz 
gibi davranmayı ya da sizinle alay etmeyi, küçük düşürmeyi be- 
raberinde getirir. 

“Bir dilim daha börek ister misin?” 

“Hayır teşekkür ederim.” 
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“Tabii ki istersin, bir dilim börek yedin diye şişmanlamayacak- 
sın ya!” 

“Hayır teşekkür ederim.” 

“Ne yani şimdi de diyet modası mı çıkardın? Ye işte.” 

“Hayır teşekkür ederim.” 

“Zaten benim yaptığım hiçbir şeye evet demiyorsun. Beni de, 
yaptıklarımı da sevmiyorsun!” 

Siz ne kadar nazik ve kararlı olsanız da, sizin hayırınız karşı 
tarafın sizin onu sevmiyor, yaptıklarını değerli bulmuyor, hatta 
başka bir sevgili bulduğunuz ve onun için zayıflamaya çalışıyor 
oluşunuz olarak yorumlanabilir. 

Kendiniz için hayır diyebilmenin en zor tarafı, karşınızda- 
kinin ısrarlarından çok, kendi içdünyanızda hissettiğiniz baskı 
ve zorlanmalardır. Kendinizi hayır dediğiniz için suçlu, inatçı, 
anlayışsız, duyarsız, bencil hissettiğinizde tüm oyun bozulabilir. 

Size önerilen bir şeyi reddetmenin uygunsuz görüldüğü bir 
ailede büyümüşseniz kendinizi suçlu bulma ihtimaliniz çok 
yüksektir. 


Hep Vermek Yerine Biraz da Almak 


Bakıcı rolü üstleniyor olmak almaktan çok, karşılıksız ola- 
rak hep veriyor olmayı gerektirir. Karşı taraftan bir şey istemek 
en az hayır demek kadar zordur. 

Yetiştiğiniz ailede bir şey istemek çok bencilce ve uygun- 
suz bulunmuşsa, sizin de eşinizden bir şeyler talep etmeniz zor 
olacaktır. 

Bakıcı rolünde olmak hep vermeyi, istememeyi ya da iste- 
diklerimizin konuşulmadan, siz talep etmeden karşı taraf ta- 
rafından anlaşılıyor olmasını içerir. Yani karşı taraf sizin neye 
ihtiyacınız olduğunu görmeli ve sizin bunu iletmenize ihtiyaç 
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olmadan bunu karşılamalıdır. Tüm bu sağlıksız isteyememe, 
talep edememe düşünce yapısının altında yatan “Hak etmiyo- 
rum” duygusudur. Bir şey isteyemeyen birey istemekten korkar. 

Sınır kişilik bozukluğu olan bireylerin eşleri de bazen hak 
etmediklerini düşündüklerinden, bazen de reddedileceklerini 
düşündüklerinden, daha fazla hayal kırıklığı yaşamamak için 
karşı taraftan bir şey isteyemezler. 


Sızlanmak Yerine Yapmak 


Sınır kişilik bozukluğu olan ya da benzer özellikler taşıyan 
biriyle olan evliliğinizde ondan farklı düşünmek, istediğiniz fa- 
kat onun istemeyeceği bir şeyi yapmak, düşünmek sizi ilişkinizi 
bozmakla tehdit edeceği, küçük düşürebileceği, öfke nöbetleri- 
ne kapılabileceği ve tüm bunların sizde suçluluk ve terk edilme 
duygularını tetikleyebileceği için her zaman kolay olmayacak- 
tır. Eğer kendiniz için karşınızdakinden onay aramayı bıraka- 
bilir, onun yerine kendi kendinizi onaylayabilirseniz SKB olan 
bireyden farklı bir hayata sahip olabilme şansınız yükselir. 

SKB olan birey ondan farklı bir şey yapmak istediğinizi 
duyduğunda kendi “bir”lik hissi sarsılacağından size şu soruları 
sorarak bazı önermelerle sizi “doğru” yolunuza yeniden döndür- 
meye çalışacaktır. 

“Neden bunu yapmaya ihtiyaç duyuyorsun?” 

“Sanki İtalyanca kursuna gitsen konuşabilecek misin ki?” 

“Neden hayatının boş olduğunu düşünüyorsun?" 

“Böyle düşünmemen lazım!” 

“Niye kendini kapana kısılmış hissettiğini anlamıyorum, yete- 
vince gezmiyor muyuz?” 

“Niye böyle hissediyorsun?” 

“Böyle hissetmemen gerek!” 


4 


Ani Eryorulmaz // Zehirli İlişkiler 


Eğer bu konuda karşı tarafla bir diyaloğa girerseniz, size 
mutlaka neden yanlış düşündüğünüz, hissettiğiniz, seçiminizin 
neden yanlış olduğunu kanıtlamaya çalışacaktır. 

Ne yapmak istediğiniz konusunda siz istemedikçe konuş- 
mak zorunda değilsiniz. Kendinizi açıklamaya, ne kadar haklı 
olduğunuzu anlatmaya çalıştıkça karşınızdaki sizi daha fazla 
kontrol etmek için uğraşacaktır. 

Gereksiz detaylı açıklamalardan kaçınarak, yapmak iste- 
diğiniz değişikliği yapın. Bu saç modelinizi değiştirmek, yeni 
bir aktiviteye katılmak, spora başlamak olabilir. Nedenlerini 
anlatmak karşı tarafın değişimden olan korkusunu besleyeceği 
için işe yaramayacaktır. Anlatmak yerine yapın, bu ilerlemek 
için daha kolay bir yoldur. 


Beklentilerinizi Azaltın 


Sınır kişilik bozukluğu olan bireyle olan ilişkinizde konuşa» 
rak bir yere varamayacağınızı deneyimlerinize dayanarak bili- 
yor olmalısınız. İlişkinizde bir değişiklik yaratmak istiyorsanız 
ihtiyaçlarınızı karşı tarafa aktarmayı kesin. Normal yürüyen bir 
ilişki için böyle bir tavsiye felaket gibi gözükse de sınır kişilik 
bozukluğu olan bir bireyle sürekli dediklerinizin reddedileceği, 
doğru bulunmayacağı, yanlış ihtiyaçlarınızın olduğunu duyaca- 
gınız bir paylaşım ilişkiniz için işe yaramayacaktır. 


* Eşiniz sürekli söz verip yapmıyorsa, tartışmalarınızda 
söz vermesini beklemeyin. 

* Sürekli tartışıyor ve bu tartışmalar bir yere varmıyor- 
sa tartışmayın. Sadece daha önceki bölümlerde örneklerle 
açıklanan “ben dili” modeli ile ihtiyacınızı ve duygunuzu 
belirtin. 
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* Eşiniz ısrarla sinemaya gitmek istemiyorsa, onu ikna 
etmek yerine bir arkadaşınızla beraber sinemaya gidin. 

* Eşiniz sizi sürekli eleştiriyorsa, bunu kişisel olarak algı- 
lamayın ve yolunuza devam edin. 


Kurtarıcı Olmayı Terk Edin 


İlişkide bir tarafın sürekli olarak kurtarıcı rolü üstleniyor 
oluşu o ilişkide taraflardan birinin diğerine göre daha üstün bir 
konumda olduğunu gösterir. Kurtaran kişi tabii ki kurtardığı 
kişiden onun için neyin daha doğru, iyi, uygun olduğunu daha 
iyi biliyor olmalıdır. SKB olan bireyle yaşamak her zaman kim 
daha iyi/kötü, haklı/haksız, doğru/yanlış ya da kim daha çok/az 
alıyor üzerine kuruludur. 

Kurtarıcı rolünü bırakmak bireyin eşinden ayrı bir birey ol- 
duğunu bilmesi, sadece kendi yaptıkları, düşündükleri hakkında 
sorumluluk hissetmesi ile olur. Karşınızdaki sizden daha iyi yada 
daha kötü, akıllı, akılsız, doğru, yanlış değil olduğu gibidir. Bu- 
nun için sizin yapabileceğiniz bir şey yoktur. Siz tüm iyi ve kuv- 
vetli yönleriniz, zayıf taraflarınız ile karşınızdakinden ayrı bir 
bireysiniz. Karşınızdakini düzeltmek, iyileştirmek, doğru davra- 
nışlarda bulunmasını sağlamak maalesef ki elinizde değildir. 

Bunu görmeden kurtarıcı olmayı terk etmek neredeyse 
imkânsızdır. 


Kurban Rolünü Terk Edin 


İlişki içinde kendi ihtiyaçlarınızı yok saymak, karşınız- 
dakinin istek ve ihtiyaçlarına göre bir hayat yaşamak, yanlış 
bir şeyler olduğunda her zaman suçlanıyor olmak ve bundan 
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sorumlu tutulmak, kim olduğunuzu unutmak ve yaşantınıza 
böyle devam etmek kurtarıcı rolünü üstlenmiş eşlerin kurban 
halidir. Yani kurtarıcı rolüne soyunduğunuzda, baştan kurban 
olmayı göze alıyorsunuz demektir. 

Kurban rolünden çıkmak için ilişkinizde bir değişikliği karşı 
taraftan beklemek yerine bu değişikliği yaratacak kişinin sa- 
dece kendiniz olduğunu bilmeniz gerekir. Tüm korkularınızla 
yüzleşin ve hayatınızın kontrolünü elinize alın. Bunu sizin di- 
şınızda kimse yapmayacaktır. Kurban olarak yaşamayı seçmek 
de bir seçimdir ama o zaman sürekli sızlanmak ve “zavallı ben”i 
oynamayı bırakmak gerekir. Karar verin, kurtarıcı/kurban r0- 
lünde kalmak da seçeneklerden biridir. Hayatınızın değişme- 
sini istiyorsanız küçük adımlarla bu rolü bırakıp hayatınızın 
kontrolünü yeniden elinize alabilirsiniz. 

Bazen bir kişilik bozukluğu ile yaşıyor olmayı istemeyebi- 
lirsiniz de. Kitabın son bölümünde evlilik içinde kalmak ve 
evlilikten çıkmakla ilgili ayrı bir bölümde bu konuyu detaylı 
olarak işleyeceğim. 


Kendinize Yeni Bir Hayat Yaratın 


Bir kişilik bozukluğu olan eşle yaşıyor olmak her ne ka» 
dar zor olsa da, farklı nedenlerle evliliğinizi sürdürüyor olmayı 
seçebilirsiniz. Eğer bu ilişki içinde kalacaksanız kendinize iyi 
bakmanız, belirli istek ve ihtiyaçlarınızı karşılamanız, ruhsal 
olarak sağlıklı kalabilmeniz, özellikle de çocuklarınız da varsa 
her şeyden önemlidir. Çocuklarınıza bir ilişkide nasıl davra- 
nılması gerektiği hakkında örnek olduğunuzu, kendinizi bir 
ilişkide yok sayarken onlara nasıl bir mesaj verdiğinizi düşü- 
nün. Bazen bireyin kendinden çok çocuklarına verdiği mesajı 
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düşünmesi kendi hayatının kontrolünü ele almak için daha 
etkili bir motivasyon nedeni olabilir. 

Unutmayın bu patolojinin nedeni siz olmadığınız gibi, onu 
iyileştirebilecek kişi de siz değilsiniz. Zor bir ilişkiyi sürdürebil- 
menin en uygun yolu kendinize vakit ayırmaktan, arada sırada 
sevdiğiniz şeyleri yapmaktan —bir film izlemek, bir sanat gale- 
risi ziyaret etmek, arkadaşlarla buluşmak, açık havada yürümek 
gibi— geçer. 


4. BÖLÜM 
BEN, BEN, BEN... 


“Biz aslında insanları sevmeyiz. Sevdiğimiz, bir insan hakkında 
oluşturduğumuz fikirdir. Kısacası kendi uydurduğumuz bir 
kavramı ve sonuç olarak kendimizi sevmekteyizdir." 


Fernando Pessoa, Huzursuzluğun Kitabı 


Narsistik Kişilik Bozukluğu 


İlişkiniz hakkında hâlâ kafanız çok mu karışık? 

Başlangıçta her şey rüya gibi olan bir ilişki nasıl olur da 
bu hale gelebilir? 

İlişkinizin başlarında eşiniz sizinle olan birlikteliğinin ne 
kadar özel olduğunu, bu kadar birbiriniz için yaratılmış ol- 
manızın ne kadar ender bulunabilecek bir tesadüf olduğunu 
düşünüyordu değil mi? 

Siz onun için yaratılmıştınız? 

Ama ilişki ilerledikçe eşiniz karşılaştırmalar yapmaya, sizi 
güvensiz hissettirmeye başladı. 

Hem bu kadar özel bir ilişki içinde olduğunu düşünüp, 
hem sizde bu kadar eleştirilecek şey bulduğuna göre bu biraz 
kafa karıştırıcı değil mi? 

İlişkiniz ilerledikçe eşiniz sürekli ne kadar iyi olduğunu 
duymaya ihtiyaç duyuyor mu? Bir çocuğun bile başarı olarak 
göremeyeceği şeyler için mutlaka sizin onayınızı bekliyor mu? 
Onu azıcık, hatta biraz takılarak, şaka ile karışık yapamadığı 
bir şey için eleştirdiğiniz zaman bu onda çok büyük bir yarayı 
alevlendiriyor mu? Bir başarı karşısında, eğer bu onun için 
önemli ise karşısındakini küçümsüyor, üstten bakıyor ve ba- 
şarısını değersizleştiriyor mu? 


Tüm bunlar bir narsistik kişilik özellikleri olan bir bireyle 


ya da biraz daha hafifi tıpkı diğer zehirli ilişkilerde bahsettiğim 
bozukluk olmasa da bir narsistik kumaşın varlığının belirtileri, 
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Bu bölümde Narsistik Kişilik Bozukluğu yerine narsistik 
birey ya da narsis terimini kullanacağım. Tanı olarak narsis- 
tik kişilik bozukluğu sadece yüzde birlerde olduğu için, ilişkide 
olduğunuz kişi, eşiniz bu özelliklerden birine veya birkaçına 
sahipse ilişkinizde zorlanıyor olmanız, anlamlandıramadığınız 
şeylerin olması çok muhtemeldir. 


Utanç 


Utanç insanoğlunun en zor tolere ettiği duygulardan biri- 
dir. Utanç yaşayan birey bunu bir kusur, kabahat şeklinde değil 
benliğini saran bir duygu olarak deneyimler. Çocuğun yaşadığı 
ilk utanç onu yetiştiren, yani ondan sorumlu olan temel ba- 
kıcının (ki bu genellikle annedir) gözünde yaşadığı utançtır. 
Yaklaşık bir yaşlarında her zaman olduğu gibi büyük bir coş- 
ku ile ona yaklaşıp heyecanını paylaşmak yerine oradan gelen 
beklenmedik bir reddedilme, bir “hayır” çocuğu annesi ile kur- 
duğu bir cennetten atılmış gibi hissettirir. Hiçbir uyarı olma- 
dan anne çocuğu bu cennetten kovmuştur. Çocuğun deneyimi 
olmadığı için anne ile yaşadığı bu olay kendisini “kötü” hisset- 
mesine neden olur, çocuk kendini kötü hissediyorsa, o zaman 
o “körü”dür. Çocuğun kendini görebildiği tek ayna annesinin 
ona sunduğu yansımadır. 

Çocuğun sosyalleşme döneminde bazen bu deneyim o kadar 
üst üste yaşanır ki çocuk artık kendisinde utanç uyandırabile- 
cek hiçbir şeye yaklaşmaz. 

Elif 2 yaşındadır ve ailesinin gözbebeğidir. Onu çok seven, 
sürekli onunla vakit geçirmeye çalışan bir annesi vardır. Bir gün 
parkta oynarlarken Elif bir çocuğun kovasını elinden alır ve onu 
iter. Kızımın agresif davranışı ile hem çok şaşıran ama aynı zamanda 
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çok endişelenen anne Elif'i parktan hemen alır ve böyle yapmaması 
gerektiğini , bunun için eve gittiklerini söyler. Elif çok ağlar, eve git- 
tiklerinde anne artık sakinleşmiştir. Elif'e yapuğı davranışın doğru 
olmadığını, ancak izin isteyerek karşımızdakinin eşyasını alabilece- 
Bimizi, itmenin ve vurmanın doğru olmadığını söyler. Arkasından 
da onun iyi bir kız olduğunu ve onu çok sevdiğini söyler. 

Elif annesi açısından çok şanslı bir çocuktur, çünkü anne 
Elif'in değil, davranışının doğru olmadığını çok net belirtmiş- 
tir. Narsistik bireyler Elif'in parkta yaşadığı utancı tüm yaşam- 
ları boyunca birlikte taşırlar. 

Çocuk sürekli “doğru”, “iyi” olamadığında bu duygudan 
uzaklaşmak için kendisinin çok güçlü, özel ve önemli olduğu 
fantezisine sarılır. 

Yani narsisizm aslında çocuklukta yaşadığımız çok kuvvetli 
bir utanç duygusunu örtbas etmek için ortaya çıkar. 

Narsistik özellikler taşıyan biriyle bir hayat paylaşıyorsanız 
onları çok yüzeysel, duygulardan ve olaylardan kolay etkilen- 
meyen yani biraz derisi kalın diyebileceğimiz şekilde görebi- 
lirsiniz. Kendilerinden emin görünürler ama utanç duvarlarını 
zedeleyecek küçük bir olayla kolayca kızabilir ve karşı suçla- 
maya geçerler. 


Gerçek Olmayan Gerçek 


Narsis, çocukluğundan itibaren duyduğu bu utancı his- 
setmemek için gerçeği çarpıtarak başa çıkmaya çalışır. Hangi 
alanda olursa olsun ondan daha iyi, daha başarılı, daha güzel, 
daha yakışıklı biri olacaktır. Kimsenin mükemmel olmadığı 
fikri, bir narsis için geçerli değildir. Yaşadığı ve tüm benliği- 
ni kaplayan utanç duygusunu bastırabilmenin en kolay yolu 
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kendini “Kimse mükemmel değildir” kuralının dışında tutmaktır. 
Yani gerçeği çarpıtarak kendilerini mükemmel olarak görmek 
onları rahatlatır. Kendileri özeldir, çok yeteneklidir ve gerçek- 
ten de ilk tanıdığınızda çok renkli, güvenli ve özel olduklarını 
düşünebilirsiniz. Onu beğendiğiniz, onayladığınız ve bu ona- 
yınızı ona gösterdiğiniz sürece bir sıkıntı yaşamayacaksınızdır. 

Gerçeği saptırma narsis bireylerde sadece kendilerini “özel” 
olarak görme ile gerçekleşmez. Narsis kendisini kötü hissetti: 
ğinde, bu duygulardan kurtulmak için bunları karşısındakine 
yansıtır. Yansıtma dediğimiz şey bizim için dayanılması zor duy- 
guları başkasına boşaltmak olarak tanımlanabilir. Narsis sizin 
işinizde çok başarılı olduğunuzu görür ve bunu kıskanırsa çok 
kolaylıkla gerçeği çarpıtıp, sizin onu ne kadar çok kıskandığı» 
nızı, aslında sizin çok kıskanç olduğunuzu söyleyebilir. 


Böbürlenme 


Üstten bakma, böbürlenme, kendisini başkalarından farklı 
görme ve bunu davranışlarında küstahlık diyebileceğimiz şe- 
kilde gösterme narsistik bireyin davranışları arasındadır. Tüm 
bu büyüklenmeci tavra baktığınızda narsisin çok güvenli ol- 
duğunu düşünebilirsiniz. Aslında bu küstahlık çok kırılgan ve 
güvensiz bir kişilik yapısını gizlemek için kullanılıyordur. 

Narsis kendi ile ilgili sabit bir değer duygusuna sahip de- 
gildir. Değerini ancak etrafında bulunan kişilerle ölçer. Eğer 
karşısındakinin ondan daha iyi, değerli, başarılı olduğunu 
düşünüyorsa, kendi özgüveni otomatik olarak düşer. Bu duy- 
guyla baş etmek kolay olmadığı için de karşısındakini küçüm- 
ser, değersizleştirir. Tam da bunun için bir narsisle yaşamak 
hiç kolay değildir. Kendi değerini sorguladığında küstahlaşır, 
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gücünü göstermek ister, yargılayıcı ve mükemmeliyetçi olur. 
Tüm bunları artık sizin de anladığınız gibi kendini iyi hisset- 
mek için yapar. 


Haset 


Narsis karşısındaki kişide kendinde olmadığı bir özelliği 
gördüğünde “üstün olma” hali zarar görür. Bir şeyin onda ek- 
sik oluyor olduğunu görmek kendisini “özel” olma statüsünden 
çıkaracağı için gerçeği kabul etmek istemeyişi onu bu gerçekle 
farklı yollarla baş etmeye yönlendirir. 

Bunu yapmanın en kolay yolu haset duyduğu kişiyi küçüm- 
semek, aşağılamaktır. Buradaki tüm çaba kendi özel oluş halini 
korumaktır. Narsis karşısındakini aşağıladığında bilinç düzeyin- 
de olmasa da kendini yine avantajlı duruma sokar. Narsis karşı- 
sındakinin kendisinden daha iyi bir özelliği olduğu fikrini kabul 
etmeye yanaşamayacağı için çünkü bu çok acı vericidir, bunu 
kabul etmek çocukluğunda duyduğu utancı hatırlatacaktır, 
utanç ise başa çıkılması çok zor bir duygudur bu duyguyu bas- 
turabilmenin en kolay yolu karşısındakini değersizleştirmektir. 

Bazen narsis bu değersizleştirmeyi çok büyük bir hayranlık 
gösterisi ile karşısındakine sunar. Çok abartılı iltifatlar aslında 
yine kendisinin ne kadar “özel” olduğunu, sizdeki iyi şeyleri gö- 
rüp, bunları onaylayacak ve beğenecek kadar “üstün” olduğunu 
göstermek içindir. 

Özellikle güç narsisler için çok önemli olduğundan gücü 
elde tutan bireylere karşı aşırı bir övme, abartı da yine narsis 
için duyduğu hasedi bastırmanın bir yoludur. Eğer karşı tarafın 
gücü çok tehdit edici ise narsis bunu kıskançlığını göstererek 
ya da aşağılayarak değil abartılı olarak hayranlığını göstererek 
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yapar. Eşini toplum içinde inanılmaz öven, onun başarılarından 
rahatsiz olduğu halde, gücünden çekindiği için bunu abartarak 
gösteren narsis aslında bu güçle başa çıkmanın yolu olarak bunu 
görmektedir, 

Hepimiz zaman zaman bizden farklı özellikleri olan kişileri 
kıskanabiliriz. Narsisin kıskançlığı bilinç düzeyinde olmadığı 
için ve yok sayıldığı için çok daha tehlikeli ve karanlık bir 
noktadır, Eşinizin neden size karşı kötü davrandığını anlama- 
nızı çok zorlaştırabilir. Özellikle bağımlı kişilik yapısında olan 
eşler narsisin aşağılamasını, küçük görmesini daha fazla çalışa- 
rak, gayret ederek daha iyi olmak için kullanırlar. Bu da zaman 
içinde narsisin daha fazla kendisini aşağıda hissetmesine ve do- 
layısı ile kendini yeniden özel hissetmek için daha farklı yollar 
bulmasına neden olur. 


Benim Duygularım, 
İhtiyaçlarım Seninkinden Daha Önemlidir! 


Bir ilişkide karşılıklılık çok önemlidir. İlişki iki kişilik bir 
oyundur ve bir ilişkinin iyi gitmesi için her iki tarafın da istek 
ve ihtiyaçlarının belirli oranlarda karşılanmış olması ve karşı- 
lıklı olarak birbirlerinin duygularını anlıyor olmaları gerekir. 
Narsise göre onun ilişkide özel bir haklılığı vardır. Yani onun 
duyguları, düşünceleri ve ihtiyaçları önce gelir. Karşısındaki eş 
bunları görmez ve tanımazsa narsis hemen “O kim oluyor da 
benim duygularıma cevap vermiyor, beni önemsemiyor!” diye 
düşünür. Narsis için ilişkide yalnızca o vardır. Zaten eş sadece 
ona hayranlık duyarak, onaylayarak, üstünlüğünü kabul ederek 
ona yakıt sağlayan kişidir. Narsis için eş onu dinlemek, itaat 
etmek ve onu rahatlatmak için vardır. Zaten narsisin eşi ona 
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böyle davranmazsa eş olarak kalması için hiçbir neden kalma- 
mıştır. Narsis onun ihtiyaçlarını, sıkıntılarını dinlemek zorun- 
da değildir. Eş mutlaka uyumlanmak ve narsisin duygusal ihti- 
yaçlarına cevap vermek zorundadır. 

İlişkide bu şekilde hak sahibi olma aslında yine çocukluğu- 
muzda yaşayarak deneyimlediğimiz bir olaydır. Çocuk 1-2 yaş 
arasında gelişimi için çok gerekli bir evreden geçer. Çocuk her 
şeyin ortasındadır. Sanki dünya onun etrafında döner fakat ge- 
lişim basamakları çıkılırken çocuk başkalarının da olduğunu, 
onların da kendi hakları kadar hakları olduğunu öğrenir. Bu 
çok sağlıklı bir gelişim şeklidir. Çocuk aile içinde çok özel ve 
imtiyazlı olduğunu deneyimler, yavaş yavaş gerçek dünyadaki 
yerini görür ve öğrenir. Bu başkalarına saygının öğrenildiği bir 
devredir. 

Bazı ailelerde bu özel olma hali çok uzun sürer ya da tam 
tersi çocuk anne ya da ihtiyaçlarını karşılayan kişi tarafından 
çok sert bir şekilde utandırılır ve bu utançtan çıkması için Ço- 
cuk yatıştırılmaz ya da desteklenmez. 

Her çocuğun gelişimi için özel olduğunu hissetmeye ihtiya- 
ca vardır. Bu özel oluş yerini zamanla gerçekçi bir bakış açısına 
bırakmazsa bu bireyler toplum içinde ya da özel ilişkilerinde 
kendilerini ayrıcalıklı olarak görürler. Özellikle toplumumuzda 
annelerin erkek çocuklarını çok özel görmeleri, her türlü ihti- 
yaçlarını kaç yaşında olursa olsun karşılamaları, onların ilişkide 
gerçek bir karşılıklılık içinde olmalarına engel olabilmektedir. 

Çocuk aile içinde haklılığının bir yere kadar olduğunu 
gördüğünde mutlaka buna bir kızgınlıkla tepki gösterir. Tıpkı 
utançta olduğu gibi kızgınlık duygusunun kontrolü de anne ta- 
rafından dizginlenir. Özellikle 2 yaş civarlarında kontrol edile- 
mez hale gelen, inatlaşan çocuklar anne tarafından utandırılır, 
küçük düşürülür ya da tehditlerle kontrol edilmeye çalışılırsa 
çocuk kendisini kontrol etmeyi, büyüdüğünde ilişkilerinde 
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neden karşılıklılık ilkesine göre davranması gerektiğini anla- 
yamayacaktır. Burada yine annenin çocuğun duygusunu kabul 
etmemesi vardır. 

Narsis için hak etmek kesinlikle özgüveninden kaynaklı bir 
yerden gelmiyordur. Bir narsis hiç çaba sarf ermeden, karşılık 
vermeden hak ediyor olmayı istiyordur. Onların mutlu, başarılı 
olması kendi yaptıkları ile değil, eşlerinin onlar için yaptıkları 
ile olacaktır. Bu gerçek dışı inançlarla hareket ettikleri zaman 
ve istekleri olmadığında kendilerini çok değersiz ve yetersiz 
görme olasılıkları çok artar. 

Yakın ilişki, evlilik olgunluk gerektirir ve 1-2 yaş çocuk 
duygusal olgunluğunda olan narsisle karşılıklı, tatmin edici bir 
ilişki sürdürmek neredeyse imkânsızdır. 


Karşısındakini Anlama 


İkili ilişkilerde bireyin karşısındakini anlayabilmesi için bir 
müddet için kendi kişisel istek, ihtiyaç ve düşüncelerini sus- 
turup kendisini karşısındakinin yerine koyup onu anlamasına 
ihtiyaç vardır. Karşımızdaki bireyin duygu ve düşüncelerini 
kabul etmek, bunlara katılmak zorunluluğumuz olmasa da bu 
duygu ve düşünceleri yargısız ve çarpıtmaya uğramadan dinle- 
yebiliyor olmak ve sadece bunları anlıyor olmak bir ilişki için 
çok gereklidir. 

Özellikle yakın ilişkide karşımızdakini anlamanın en önem- 
li ön şartı kendimizi anlıyor olmaktır. Kendi duygularını an- 
lamlandıramayan bireylerin karşılarındakini anlamaları da ne- 
redeyse imkânsızdır. 

Çocuk 1 ila 3-4 yaşlarında anneden ayrışarak bireyselliğe 
adım atar. Bir çocuğun kendini anneden bağımsız olarak gör- 
mesi zaman içinde gerçekleşir. 
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Utanç ve kızgınlık arasında gidip gelen ve bu duyguları bas- 
tırmakla uğraşan bir narsis için bir başkasını, eşini, anlayabil- 
mek neredeyse imkânsızdır. Anneden tam olarak ayrışamamış 
152 yaşlarındaki çocuğun duygusal gelişimi ile narsisin eşini 
kendisinden ayrı bir birey olarak görmesi çok zordur. Narsis için 
eşi onun bir uzantısıdır, ayrı bir birey olamayacağı gibi, ondan 
farklı duygu, düşünce, istek ve ihtiyaçları da tabii ki olamaz. 


Sınırlar 


İnsanoğlu hem bireyselliğe ihtiyaç duyar ama aynı zamanda 
da sosyal yaşam içinde yer alarak, bir yere ait olma zorunlulu- 
gundadır. Her ne kadar ayrı ve kendimize ait duygu, düşün- 
ce ve sadece kendimize ait bir bedene sahip olsak da, hepimiz 
kendimiz dışında bir aileye, ilişkiye, topluma ait olma ihtiyacı 
içindeyizdir. Özellikle yakın ilişkilerde sağlıklı sınırlara sahip 
olmak çok önemlidir. 

Narsis birey için sağlıklı sınır kavramı çok da açık değildir. 
Başkaları sadece onu iyi hissettirmek için var olabilirler ve eğer 
eş onu iyi hissettirmiyorsa zaten varlığı da yersizdir. Narsis için 
kendi ve eşi arasında bir sınır yoktur. Eş narsis nasıl düşünüyor, 
istiyor ve davranıyorsa öyle olmalıdır. Daha önce de anlatmaya 
çalıştığım gibi narsis eşini kendi uzantısı olarak görür. Arala- 
rındaki sınırı göremediği için de eşinin kendisinden farklı istek 
ve ihtiyaçları olması onu kızdırır. 

Narsis için sınır olmadığı için eşinin özeli onun da özeli- 
dir. Ona gelen e-postayı, mesajı açmak bir sorun olmamalı» 
dır. Hatta daha da ileri gidersek narsis eşinin nasıl hissetmesi 
gerektiğine bile müdahale edebilir. “Böyle düşünmemelisin!" 
“Sen böyle hissetmiyorsun, aslında şöyle hissediyorsun!" gibi 
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karşı tarafın duygu dünyasına da hükmetmekte bir sakınca 
görmez. Tüm bunlar narsistin sağlıklı sınırlarının olmayışı ile 
ilgilidirler. 

Gerçek narsistik kişilik bozukluğu sadece toplumun yüzde 
birinde görülse de eşinizde yukarıda bahsetmeye çalıştığım 
özelliklerden birkaçı bulunuyorsa sizin ilişkinizin zehirli bir 
ilişki olduğunu söyleyebiliriz. 

Tam teşhis almasa da eşiniz bu özelliklere yakın seyrediyorsa 
tatminkâr ve karşılıklılığı olan, sizin de ihtiyaçlarınızın karşı» 
landığı bir ilişkiden epey uzakta olduğunuzu söylemek çok zor 
olmayacaktır. 


Niye Siz? 


Belki bu soruyu siz de kendinize defalarca sordunuz. Niye 
siz? Niye başta rüya gibi olan bir ilişki bu hale dönüştü? Eşiniz 
sizi kendi uzantısı olarak görüyor ve ilişkide sadece kendi ih- 
tiyaçlarından söz ediyorsa burada sizin de bir rolünüz olabilir 
mi? İlişkinin başında size çok güvenli ve eğlenceli gelen bu kişi 
neden şimdi sizi bu şekilde kontrol etmek istiyor? 

Narsistik kişilik özelliklerine sahip olan bireyler genellik- 
le kendilerine annelik yapabilecek eşler seçerler. Kadın ya da 
erkek olmak annelik yapmaya engel değildir. Zaten narsistik 
kişilik özelliği olan bireylerin yüzde yetmiş beşi erkeklerden 
oluştuğuna göre kendileri için bilinçaltı bir seviyeden de olsa 
bir “anne” ya da “bakıcı” arıyor olmaları da çok anlaşılır gözük- 
mektedir. 

Narsis bireyler genellikle bağımlı kişilik yapısında olan bi- 
reylerle birlikte kalabilirler, 

Narsisler daha önceki bölümlerde anlatıldığı gibi kendi 
utanç duygularını kamufle edebilmek için karşılarındakini 
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kontrol altında tutmaya çalışırlar. Bağımlı kişilik yapısındaki 
bireylerin yakın ilişkilerde ayrılık korkusu da narsisin bu bi- 
reyi daha kolay kontrol altında tutabileceğinin göstergesidir. 
Narsis ilişkide işler istediği gibi gitmediğinde, eşi onun istediği 
gibi davranmadığında onu terk edeceğini söyleyerek gözdağı 
verir. Bu da bağımlı kişilik yapısında olan bireyin daha çok 
itaat etmesine, kendinden ve ilişkideki ihtiyaçlarından vazge- 
çerek bu ilişkiye duygusal olarak daha çok yatırım yapmasına 
neden olur. 


Bağımlı Kişilik Yapısı Nedir? 


* Değerinizi kim belirliyor? Siz mi? Yoksa başkaları mı? 
Yani değerinizi belirlerken başkalarının sizin için düşün- 
dükleri önemli mi? 

* Eşinizin sorunları sizin de sörunlarınız oluyor mu? Eğer 
eşinizin sorunları sizi doğrudan ilgilendiriyor ve etkiliyorsa 
onun sorunlarını çözmek sizin göreviniz olarak gözükecektir. 

* Eşinizin sorunlarını çözdükçe bu sizi mutlu ediyor mu? 

* İlişkinizde temel amacınız eşinizi mutlu etmek mi? 

* Sevdiğiniz şeyleri yapmaktansa eşinizin sevdiği şeyleri 
yapmaya gayret ediyor musunuz? 

* Eşinizin dış görünüşünden, kıyafetlerinden kendinizi 
sorumlu hissediyor musunuz? 

* Kıyafetlerini siz mi alıyorsunuz? 

* Kendiniz için bu hayatta bir amacınız var mı? 

* Tüm amacınız eşinize uyumlanmak mı? 

* Eşinizi kızdırmamak için dikkatli olmak zorunda mısınız? 

* Eşinizin sizi istememesi, reddetmesi sizi ne kadar en- 
dişelendirir? 
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* Eşinize sürekli veriyor olmak ve karşılığında pek fazla 
alamıyor olmak sizi rahatsız ediyor mu? 

* Eşinize vakit ayırmak için sosyal hayatınızdan, arka- 
daşlarınızdan ve belki de ailenizden vazgeçiyor musunuz? 

* Eşinizin değerleri ve düşünceleri sizinkilerden önce mi 
geliyor? 

* Eşinizin hayat kalitesinin sizin hayat kaliteniz üzerin- 
deki etkisi ne kadar? 

* Eşinizin sizi övmesi ve yermesi sizin üzerinizde nasıl bir 
etki bırakıyor? 


Tüm bu sorular aslında eşinizin size ilişkide bu kadar kötü 
davranmasına ve ihtiyaçlarınıza cevap vermemesine rağmen 
neden hâlâ aynı şekilde davrandığınızı görebilmeniz için. 
İlişki iki kişi ile olur. Duyguların ve değerlerin paylaşılması, 
hayata ortak bir bakış açısı yakalanması, ilişkide herkesin ihti- 
yaçlarının az da olsa karşılanıyor olması (sadece fiziksel değil, 
duygusal ihtiyaçlar da) o ilişkinin sürdürülebiliyor olması için 
gereklidir. 


Tanıdık Gelme Hali 


Bireyler kendileri için eş seçerlerken onlara en iyi davrana- 
cak kişiyi değil, aslında onlar için en tanıdık gelen kişiyi seçer- 
ler. Eğer narsistik bir ebeveynle büyüdüyseniz sizin de narsistik 
yapıdaki birini özellikle ilişkinin başında farklı, problemli gör- 
me ihtimaliniz yoktur. Özellikle narsistik bir anne tarafından 
büyütülmüş bireyler, kişiler arasındaki sağlıklı sınırlar ile ilgili 
problem yaşadıkları için narsistik bir eş başta onlara çok da 
problemli gözükmeyecektir. 
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Narsistik bir anne ile büyümek, birey olmaktan çok o an- 
nenin bir uzantısı olarak yaşamak demektir. Anne çocuğunun 
beğenilmesini, okul başarısını, işini hep kendi kazanımları ola- 
rak deneyimler. Sanki annenin elinin bittiği yerden, çocuğun 
elleri başlıyordu. 


* Anne ya da babanızda eşinizin özelliklerini görüyor 
musunuz? 

* Anne ya da babanızı memnun etmek zor muydu? 

* Ne yaparsanız yapın hep bir eksik bulurlar mıydı? 

* Her şeye kızan bir anne baba mıydılar? 

* Ne yaparsanız yapın anne ya da babanızın standartla- 
rına yetişmeniz imkânsız mıydı? 

* Kavga ya da tatsızlık çıkmasın diye pasif bir rol üstle- 
nip susar mıydınız? 

* Ya da ortalık gerilmesin diye ekstra dikkatli olmanız 
gerekir miydi? 

* Anne ya da babanızdan biri başkalarını işe yarar ya da 
tehdit edici olarak tanımlarlar mıydı? Narsis bireyler için 
kendi ihtiyaçlarının karşılanması her şeyin üzerindedir ve 
eğer karşılarındaki ihtiyaçlarına duyarsızsa çok tehdit edici 
bir durumla karşı karşıyadırlar. 

* Anne ya da babanız sorumluluk almak yerine karşıla- 
rındakini suçlama eğiliminde miydiler? 

* Anne ya da babanız siz büyürken duygusal olarak ora- 
da mıydılar? 

* Anne ya da babanızdan biri kendi taşıdıkları olumsuz 
özellikleri başkasına yansıtırlar mıydı? “Bizi kıskanıyorlar!” 
“Çok kıskançlar!” “Kötüler!” gibi. 

* Eleştiriye karşı hiç tahammülleri yok muydu? Siz anne 
ya da babanızı ne kadar eleştirebilirdiniz? 
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* Anne ya da babanızdan biri öfkesini gösterme konu- 
sunda problemli miydi? 

* Anne ya da babanız mükemmeliyetçi miydi? 

* Anne ya da babanızın empati yapma becerisi nasıldı? 
Sıkıntılı bir durumunuzda kendilerini sizin yerinize koyup 
sizi anladıklarını hissedebilir miydiniz? 


Narsistik özellikleri olan bir anne ya da baba ile büyümüş 
olmak, benzer bir eş seçmek için çok uygun bir temel oluşturur. 
Narsistik özellikler bize çok tanıdık geldiği zaman tıpkı hava- 
sız bir odanın içinde olmak gibi bunu anlayabilmemiz zor olur. 
Odanın havasız olduğunu görmek için birkaç dakika dışarıda 
kalmak gerekir. Narsis bir bireyle ilişki de aynı böyledir. Tanı- 
dık olma hali zor olanı bize normal gibi gösterir. 


Enerjinizi Farklı Alanlara Yönlendirin 


Narsis bir eşle birlikte olmak bireyin enerjisinin büyük bö- 
lümünü eşine harcıyor olmasını beraberinde getirir. Kendinize 
samimi şekilde cevap alabileceğiniz bir şekilde sorun: 

“Bugüne kadar enerjinizin büyük bölümünü verdiğiniz eşi- 
niz değişti mi? Onun her istediğini yapmanıza rağmen, onun 
gibi düşünmeseniz de düşüncenizi ifade etmemenize rağmen 
ve hatta ve hatta kendi yapmak istediklerinizi bir kenara atıp 
onun isteklerini yerine getirdiğiniz halde tüm bunlar işe yaradı 
mı?" ya da “Uzun bir zamandır eşlik yerine ebeveynlik yaptığı- 
nız eşiniz dilediğiniz yönde sizi anladı mı? Değişti mi? İlişkiniz 
daha mı doyurucu oldu?” 

Eğer gerçekten narsis biri ile birlikteyseniz bu sorulara yanı- 
tınızın hayır olacağını söyleyebiliriz. 
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Gerçekten sağlıklı, doyurucu ve üretken bir hayatınızın ol- 
masını istiyor musunuz? Cevabınız evetse eşinize ebeveynlik/ 
bakıcılık yapmak için harcadığınız işe yaramayan enerjinizi 
başka bir alana yönlendirin. 

Narsis bir eşle yaşamak için sürekli onu onaylamanız, sizi 
ve ilişkiyi onun kontrol etmesine izin vermeniz, eşinize tüm 
dikkatinizi vermeniz ve onunla aynı duygu ve düşüncelere sa- 
hip olduğunuzu göstermeniz gerekir. Tüm bunları her zaman 
yapıyor olmak çok kolay değildir ve bireyin hayatını olumlu, 
üretken ve doyurucu yaşayabiliyor olmasını engeller. 


Niye Ebeveynlik Yapıyorsunuz? 


Bir önceki sınır kişilik bozukluğu bölümünde de belirttiğim 
gibi narsistik kişilik bozukluğu olan bir eşle yaşayan bireyin de 
ebeveynlik ya da bakıcılık rolü üstlenerek onaylanma ihtiyacı 
vardır. Bu bölümde ebeveynlik rolü için yazılan her şey hem 
narsistik kişilik bozukluğu hem de sınır kişilik bozukluğu ya da 
bu kitapta yer veremeyeceğim diğer kişilik bozuklukları olan 
bireyler için de geçerlidir. Yani eğer eşiniz narsis ise sizin de 
ona ebeveynlik yapma ihtiyacınız farklı kişilik özellikleriniz: 
den kaynaklanıyordur. 

Bu özellikler bir hastalık olmamakla birlikte iyi ve dengeli 
bir ilişki yaşıyor olmanıza engel teşkil eder. 

Ebeveyn olmanın, birine anlayış göstermenin ya da tole- 
ranslı olmanın kime nasıl zararı olur diye düşünüyor olabilir- 
siniz. Ya da aslında yaptığınız ebeveynliği etrafınızda belki de 
her kadın/erkek yapıyor olabilir. Hatta ebeveyn olma özellik- 
leri, başkasını mutlu etmek, bir işi tam yapmak, başkaları için 
bir şeyler yapma isteği, uzlaşmacı olmak, mantıklı ve sakin 
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kalabilmek toplum tarafından çok beğenilen ve değerli görü- 
len davranış şekilleridir. Burada problem mükemmeliyetçi, an- 
layışlı, sakin ya da sağduyulu olmanız değil, bunun ölçüsüdür. 

Cehenneme giden yol iyi niyet taşlarıyla döşenmiştir. Bu 
normal hayatta çok değerli olan davranışları bir narsis eşle 
(sınır kişilik bozukluğu ya da başka bir kişilik bozukluğu eşle 
de) sürekli kullanmaya başladığınızda zehirli bir ilişkinin te- 
mellerini atıyorsunuz demektir. Bir ilişkide her zaman aynı 
taraf mükemmel olmaya çalışıyor, orta yolu bulmak için çaba 
harcıyor, idare eden hep kendisi oluyorsa bu bireyin kendini 
suçlu, kaygılı, düşük özgüvenli ve ilişkide pasif olarak hissetme- 
si çok olağan olacaktır. Eşlerden hangisi olursa olsun, kendini 
iyi hissetmiyorsa o ilişkinin iyi olma ihtimali de ortadan kalkar. 
İlişki çift yönlüdür, alıp ve vermek çift yönlü işler ve bir taraf 
hep veriyor, diğer taraf da hep alıyorsa bu ilişkinin doyurucu ve 
uzun vadeli olamayacağını söylemek çok zor değildir. 


Denge 


Aile olarak yaşamanın en büyük avantajı ihtiyaç ve istekle- 
rimizin karşılandığı bir sistem içinde olmaktır. Normal bir aile- 
de eşler ve ebeveynler birbirlerinin istek ve ihtiyaçlarına cevap 
verirler. Anne baba çocuklarına, eşler birbirlerine fiziksel, duy- 
gusal alanda yardımcı olurlar. Eve geç gelecek olan eş onun gö- 
revi bile olsa eşine çocukları okuldan alıp alamayacağını sorar. 
Çocuklar gerektiğinde kabiliyetleri çerçevesinde anne babaya 
yardım ederler. Normal bir aile içinde kim kime yardım ediyor, 
bunun oranı hesap edilmez, bu karşılıksız ve hesap tutulmadan 
severek, isteyerek yapılır. 

Narsistik kişilik bozukluğu olan bir bireyle aile bu şekilde 
işlemez. Ailede herkes narsis için çaba, enerji ve mesai harcar. 
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Narsistik kişilik bozukluğu olan bireyin eşi onu kızdırmamak, 
onayını almak, sorun çıkmasını önlemek için büyük bir çaba 
harcar. Aynı şekilde düşünmek, davranmak ve onaylamadığı 
şeyleri söylememek ya da kavga ve tartışma çıkaracak konular- 
dan uzak kalmak için çaba harcaması gereklidir. 

Hatta bu evde çocuklar bir narsis anne ya da babayı mut- 
lu edebilmek ya da en azından kızdırmamak için yetişkin gibi 
davranmak zorundadırlar. Yani roller terse dönmüştür. Narsis 
anne ya da baba çocuk, çocuk da onun ebeveyni gibidir. Kişilik 
bozukluğu olan bir ebeveynle yaşamak zorunda olan çocuklar 
yakın ilişkilerin nasıl yaşanacağının temeli atılan bu yaşlarda 
hiç de sağlıklı olmayan bir modeli görerek büyürler ve bunu 
“normal” olarak değerlendirirler. 

Terapi sırasında en çok şaşırdığım narsis ya da sınır kişilik 
bozukluğu olan bireylerle evli olan kişilerin gösterdikleri çaba- 
nın dozu olur. Çoğu zaman insanüstü olarak nitelendirdiğim bu 
özveriyi nasıl gösterebildiklerini ve buna nasıl dayandıklarını 
sorduğumda aldığım cevap çoğu zaman buna alışık oldukları, 
anne ya da babalarının da aynı şekilde davrandıkları şeklinde- 
dir. Özellikle küçük yaşlarda, ilk ilişki paterlerini öğrendiği- 
miz aile içinde gördüklerimiz, yaşadıklarımız bize ileride neye 
katlanıp karlanmamamız gerektiğini öğretir. Hatta aile içinde 
gördüğümüz ya da yaşadığımız olayların doğru olmadığını bil- 
sek bile katlanma düzeyimiz bu tip bir ailede büyümüşsek çok 
yüksek olabilir. 


İlişki ve Dans 

Narsis bir bireyle ilişki yaşamak karşınızdakinin sizi bir yakı- 
nına çektiği, hemen ardından da sizi kendisinden uzaklaştırdı 
ğı bir dans gibidir. Genellikle sağlıklı bir duygusal yapılanması 
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olan bireyler bir müddet sonra bu ilişkiyi sürdürmez ve duygusal 
ve romantik kararlılığı olmayan bu bireyle ilişkilerini keserler. 
Tam da bunun için narsisler genellikle çok uzun bir ilişki yaşa- 
yamazlar, 

Narsis bireyin karşısına ona ebeveynlik yapacak biri çık- 
tığında işler değişir. Ebeveyn rolünü üstlenen eş narsis yakın- 
lık istediğinde onunla yakınlaşır, onu ittiğinde ise kendini © 
kadar suçlu hisseder ki narsisin etrafında kalır ve onu terk 
etmez. 

Bir ebeveyn ya da bakıcı rolü üstlenen birey için en önemli 
şey başkasına yardım etmektir, etrafları ona ihtiyaç duydukla- 
rı sürece kendilerini iyi hissederler, suçluluk duyguları onların 
narsis bireyi terk etmelerine engel olur. Yardım etme isteği, s0- 


rumluluk duygusu ve suçluluk duygusu birleşince de zehirli bir 
ilişki çıkar ortaya. 


Drama Üçgeni 


Sağlıksız ilişkileri anlayabilmek için drama üçgeninde gös- 
terilen zalim, kurtarıcı ve kurban rollerini anlamak çok yararlı 
olacaktır. Doyumlu olmayan ilişkilerdeki ortak özellik eşlerin 
bu drama üçgeninde yer alan zalim, kurban ve kurtarıcı rolle- 
rinden birinde kilitli kalmaları ile ilgilidir. Bu rollerde kalmak 
bir yandan çok ödüllendirici olsa da, diğer yandan çok da acı 
verici olabilirler. Zaten bu rollerde kalmayı sağlayan da bu iki 
taraflı ceza ve ödül tarafıdır. 

Bir ilişkide zalim karşı tarafı suçlayan, eleştiren, kızgın olan 
taraftır. Zalimin çok sert kuralları, istekleri ve beklentileri var- 
dır. Zalimi en güzel anlatan cümle ilişkide “Hepsi senin suçun!” 
diyen taraf olmasıdır. 
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Zalim zalimliğini kurbana yapar. Bir ilişkide kurbanı en iyi 
anlatan cümle “Zavallı ben...” cümlesidir. Kurban rolünde- 
ki birey güçsüz, umutsuz ve hep çok zor durumdadır. Kurban 
problemleri çözmek için bir alternatifle ortaya çıkamadığı için, 
olayları olduğu gibi kabul eder ve bu ilişki içinde varlığını pasif 
bir şekilde sürdürür. Yani kurban hiçbir zaman ilişki için so 
rumluluk almaz. 

Kurtarıcı bir ilişkide kurbana yardım eden bireydir. Kurban 
yardım istese de istemese de kurtarıcı yardım eder. Genellikle 
kurtarıcıyı yardım etme isteğine yönlendiren duygu duyduğu 
suçluluktur. Kurbana yardım etme isteği, duyulan bir suçlulu- 
gun sonucunda gerçekleşir. Kurtarıcı bu rolü oynayarak hem 
kurbanı kendisine bağımlı kılar hem de onun başarılı olmasını 
engeller. 

Drama üçgeni aslında üç kişi ile oynanır ve bunlar anne, 
baba ve çocuktur. Sağlıksız ilişkilerde bu üç rolün iki eş arasın» 
da böl ü görürüz. Zalim ve kurtarıcı “Sen bensiz ola- 
mazsın..." “Benim istediğim gibi olursan seni severim...” mesajını 
verirken kurban da “Bizim çok özel bir ilişkimiz var...” mesajını 
hayata geçirir. 

Narsis bir eşle beraber olan birey onun istediği gibi davrana- 
rak eşinin kendisini onaylamasını ve ilişkide kalmasını sağlar. 
Narsis bir bireyin kendisine ebeveynlik yapacak biri ile birlikte 
olması kaçınılmazdır, çünkü narsis her şey kendi istediği gibi ol- 
sun ister, Eşit ve her iki tarafın duygusal ihtiyaçlarının karşılana- 
cağı bir ilişkide her iki eş de birbirlerine ebeveynlik yapabilir. Bu 
tip ilişkilerde bu denge içinde gerçekleşir. Narsisle olan ilişkide 
ise ebeveyn her zaman kurtarıcı rolündedir. Şikâyet eden, eleşti- 
ren, kızan narsis, anlayışlı, toleranslı, her şeyi düzene sokan ebe- 
veyn de kurban ve kurtarıcıdır. Narsis bazen yorulan ebeveyne 
kurtarıcı rolüne de bürünür. Bu üç rol narsis ve ona ebeveynlik 
yapan eşi tarafından ileri geri oynanan bir oyun gibidir. 
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Ebeveyn Kurtarıcı Olmaktan Vazgeçerse? 


Narsis talep ettiği sürece, ebeveyn eş de onun istek ve ihti- 
yaçlarını karşıladıkça ilişki görünürde bir sorun çıkmadan de- 
vam edebilir. Problem ebeveynlik rolü üstlenen eşin artık bu 
rolü almak istemediğini anlaması ile çıkmaya başlar. Tabii ki 
narsis bunu anlayamaz. Bu zamana kadar “çok iyi” olan ilişki- 
lerinin neden gerçekten iyi olmadığını anlamaması gayet do- 
galdır, çünkü o zamana kadar ebeveyn ya da kurtarıcı rolünü 
üstlenen eş çok iyi bir iş çıkarmıştır ama artık bu rolü oynamak 
istemiyordur. 

Kurtarıcı rolü oynayan ebeveyn artık problem çözmek, an- 
layışlı olmak ve bir çocuğa bakar gibi eşine bakmak istemiyor- 
dur, Her şeyden sorumlu olmaktan sıkılan ebeveyn ilişkide iki 
rolden birine talip olur. Ya artık her işi yapmaktan sıkıldığı için 
kurban rolünü alır. Yani “Zavallı ben” der, ya da eşine çok kız- 
ginsa suçlayıcı bir ton takınır ve bu sefer de kendi zalim rolüne 
talip olur. 


Roller Değişince 


Ebeveyn kurtarıcı rolünü bırakıp kurban rolüne bürününce 
narsis birey eşinin sınırlarını çok zorladığını fark ederse onu 
yeniden kurtarıcı rolüne sokabilmek için kendisi kurtarıcı olur. 
Ebeveyn yeterince güç kazanıp, eski toleranslı haline döndü- 
günde yeniden zalim rolüne geri dönebilir. Yani narsisin kurta- 
rıcılığı sadece ebeveyni yeniden kurtarıcı haline getirebilmek 
içindir. 

Narsisin ebeveyni yeniden kurtarıcı haline getirebilmesi için 
bir başka yol da zalim rolünden kurban haline dönüşmektir. 
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Çünkü ebeveyn olan birey yardım etme dürtüsü ve suçluluk dür- 
tüsü ile harekete geçebildiğinden kurban rolündeki birinin kar- 
şısında kurtarıcı olmadan kalabilmesi çok zordur. 

Narsis ve ona ebeveynlik eden eşi bu üç rol arasında gidip 
gelirler. Bu duygusal açıdan ebeveynlik rolü üstlenen birey açı- 
sından epey zorlayıcıdır. 


Ebeveyn Olmak ve İhtiyaçlar 


Onaylanma, beğenilme, biricik hissetme, sevilme, ar- 
zulanma yakın ilişkide giderilen farklı ihtiyaçlardan sadece 
bazılarıdır. İnsan ihtiyaçları çeşitlidir ve farklı ihtiyaçlarımız 
toplumda farklı kişiler ve mekanizmalar tarafından karşılanır. 
Örneğin onaylanma sadece yakın ilişkide değil, iş ortamında 
da tatmin edilebilir. Kadın ve erkek olarak onaylanma, özel 
hissetme gibi ihtiyaçlarımız ise ancak yakın ilişkide tatmin 
bulabilir. 

Narsistik kişilik bozukluğu olan bir bireyle yaşamak, onun 
eşi olmak maalesef yakın ilişkide çok fazla ihtiyacınızın karşı- 
lanamayacağının garantisi gibidir. Özellikle kişilik bozukluğu 
olan bireylerle yakın ilişkide olmak küçük bir çocukla ilişkide 
olmak gibidir. Ebeveyn rolü alan eş karşı tarafın tüm yakınlık 
ihtiyaçlarını karşılar ama karşı taraftan yetişkin düzeyde duy- 
gusal bir beklenti içinde olmamak gerekir. 

Ebeveyn rolü üstlenen eş yakınlık ihtiyacının giderilme- 
si için her şeyi yapsa da bu ihtiyacı karşılanamaz. Ama çoğu 
zaman ebeveyn rolünün kendisine verdiği sorumlulukla ilişki 
içinde kalır. 
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Ebeveyn Niye İlişkiyi Bırakmaz? 


Ebeveyn rolü üstlenen eş neredeyse dünyadaki en normal 
ilişkiyi yaşar gibi davranır. Aslında sadece etrafını değil, ken- 
dini de normal biri ile ilişkide olduğu yönünde kandırıyordur. 
Peki ama neden bir birey kendisine hem acı veren, hem tüm 
sorumluluğu üstleneceği, her zaman suçlanacağı ve bir sonra- 
ki problem ne zaman çıkacak acaba diye bekleyeceği bir ilişki 
içinde kalmayı seçer? 

Ebeveyn rolü üstlenen birey kendi yakınlık ihtiyaçlarını 
yok sayar. Sanki bunlar hiç yokmuş ve ilişki tek yönlüymüş 
gibi yaşar. Bunun altında başarısız olma korkusu yatar, Belki de 
kendi ihtiyaçları olduğunu kabul etse, ne kadar sevilmediğini, 
anlaşılamadığını, beklenti içinde olmanın ona ne kadar acı ve 
receğini fark edecektir. 

Ebeveyn rolü üstlenen eşler genellikle tek başlarına olduk- 
larında kendi ihtiyaçlarının farkında olup, duygusal açıdan 
epey sağlıklı olabilirler. İlişki içinde ise sanki narsis olan eşleri 
olmadan yaşayamayacaklar ya da her şey bozulacak endişesi ile 
hareket ederler. Bu ilişkinin sürdürülebiliyor olması, onların 
kendilerini başarısız olarak görmemeleri için ölüm kalım me- 
selesi gibidir. 


Sevilmeme Korkusu 


Çoğu ebeveyn rolü üstlenen eşin narsis bir bireyle ilişki 
içinde kalmasının altında kimse tarafından seviliyor olunabi- 
leceğine inanmıyor olmak yatar. Kendilerinin yeterince değer- 
li, sevilebilir, onaylanabilir olduklarını düşünmüyor oldukla- 
rından hayatlarında birinin olması —bu biri narsis, sınır kişilik 
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bozukluğu ya da başka bir kişilik bozukluğu bile olsa- onlara 
sevilebiliyor olduklarının kanıtı gibi gözükür. Yani kendi de- 
ğerlerini başkalarının gözünde ararlar ve buradaki en önemli 
sıkıntı onay aradıkları kişinin duygusal açıdan sağlıklı bir birey 
olmayışıdır. Yani burada narsisin eşi kendi değerini onaylamak 
için aslında doğru göstermeyen bir aynaya bakar gibidir. Narsis 
duygusal olarak sağlıklı olmadığı için onun aynası da doğruyu 
göstermeyecektir. 


Umut 


Narsis bir bireyle ilişki içinde olan eş kendisine nasıl dav- 
ranılmasını istiyorsa karşısındakine öyle davranır. Burada 
ebeveyn rolündeki eş yeterince örnek görürse narsis eşinin 
onu anlayacağını, onun istediği gibi davranabileceğini dü- 
şünür. Bunun doğru olmadığını, narsisin gördüğü örnekle- 
me ile değişmeyeceğini gören eş bir müddet sonra kırgınlık 
ve kızgınlık duyguları ile başa çıkmak zorunda kalacaktır. 
Narsis için ilişkide karşılıklılığı, yani alıp vermeyi anlamak 
imkânsızdır. 


Narsisi Bırak Kendine Bak 


Narsis ile ilişki yaşayan eş bir kaos içinde yaşadığı fikrini 
reddeder. Hem çevresine hem de kendine ilişkinin çok normal 
olduğunu göstermek için programlanmış gibi davranır. Sanki 
hem dış dünyadan hem de kendinden sakladığı bir sır gibidir 
ilişki şekli. Aslında burada kendi ihtiyaçlarını yok saydığının 
çok da farkında değildir. Ama yaşadığı endişe, korku, her an 
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bir bomba patlayacakmış beklentisi onu zaman içinde duygusal 
açıdan zayıflatır. 

Ebeveyn rolünü üstlenen birey bir arkadaşına ya da bir te- 
rapiste yaşadıklarını anlattığında çok da duymak istemediği 
bir tepki ile karşılaşacaktır. Ebeveyn rolünü üstlenen eş neden 
ihtiyaçlarının karşılanmayacağını bilerek bu ilişkide kaldığını 
bir şekilde sorgulamalıdır. Eşlerden birinin kendi ihtiyaçlarını 
bu kadar yok sayması ilişkinin bir bütün halinde yaşanmasına 
neden olur. Yani ilişkide “ben” yok “biz” vardır. Biz böyle dü- 
şünüyoruz, biz böyle istiyoruz diye diye “ben” yok edilmiştir. 
Bu kadar iç içelik sağlıklı bir ilişki şekli olmayıp, bireyin ihti- 
yaçlarının hiç karşılanmıyor oluşu ilişkinin zehirli oluşuna en 
büyük kanıttır. 


Kendi Ailemiz ve Ebeveynlik 


Hiç kimse narsis ya da başka bir kişilik bozukluğu olan bir 
bireyle sadece onu çok sevdiği ya da ayrılmaya dayanamayacağı 
için kalmıyordur. Narsis bir bireye ebeveynlik etmek, almadan 
verilen bir ilişki içinde olmak o bireyi tanımadan çok önceki 
bir süreçte tohumları atılan bir davranış kalıbıdır. 

Freud'a göre bireyler karşı cins ebeveynine benzer bir eş 
seçerler. Yani kızlar babalarına, erkekler de annelerine benzer 
kişilerle evleniyorlar der Freud. 

Bunun tam olarak doğru olmadığını bilsek de bireylerin 
mutlaka “bitirilmemiş işleri” olan ebeveynlerine benzer eşler 
seçtiklerini biliyoruz. Yani bir kız çocuğu narsis bir anne ile 
büyümüşse narsis bir eş seçme ihtimali daha yüksek olacaktır. 

Ebeveynlik rolünü üstlenmeyi genelde aile içinde öğreniriz. 
Eğer narsis ya da sınır kişilik bozukluğu olan bir anneanne, anne, 
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baba, kardeş ile büyüdüyseniz ve onun ihtiyaçlarını gidermek 
zorunda kaldıysanız eşit olmayan, tek taraflı ihtiyaçların karşı 
lanacağı bir ilişki içinde olma ihtimaliniz çok yüksektir. 


Ailedeki Rolünüz 


Kendi yetiştiğiniz aile içinde anne babanızın sizi anlamadı- 
ğını düşünüyorsanız sizi anlayacağını düşündüğünüz ama kesin- 
likle anlamayacak bir eş seçme ihtimaliniz çok yüksektir. 

Benzer bir şekilde aile içinde çok eleştirilen, onaylanmayan 
bir çocukluk geçiren bireyler benzer şekilde onaylanmadıkları 
bir ilişki içinde bulurlar kendilerini. 

Duygusal ihtiyaçların yeterince giderilemediği ailelerde 
yetişen bireyler kendilerini duygusal açıdan desteklemeyecek 
eşler seçme eğiliminde olurlar. 

Tüm bunlar mantıklı gözükmüyor olabilir, hatta neden gi- 
dip aynısını seçeyim diyen çok kişi duydum ama “bitirilmemiş 
iş" tam da budur. 


Sadece Kendinizi Değiştirebilirsiniz 


Narsis bir bireyle ilişkideyseniz eşinizi değiştirmek ve kendi 
ihtiyaçlarınızın karşılanması için tüm yolları denemişsinizdir. 
Yeterli bir zaman sonra siz de hiçbir şeyi değiştiremediğinizi 
görmüş olmalısınız. Hem iyi, hem kötü olan şu ki sadece ve 
sadece kendi davranışlarınızı ve düşüncelerinizi değiştirebilir- 
siniz. Başkasının düşünce ve davranışı üzerinde bir kontrolü- 
müzün olmadığı gerçeği kabul edilmesi zor olsa da gerçektir. 
Değiştirebileceğimiz şeyler kendi duygu ve davranışlarımızdır. 
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Davranışlarımızı değiştirmek sanıldığı gibi kolay değildir. Bu 
davranışlara neden olan duyguların tanınması gerekir. 


Neden Duygular Zor Değişir? 


Duygularımızın hiçbiri sadece bugüne ait değillerdir. Çoğu 
daha çocukluğumuzda, aile içinde yaşadığımız ve deneyimle- 
diğimiz olaylar sonucunda hissettiklerimizin bugüne taşınmış 
halleridir. Geçmişte hissettiğimiz onaylanmama, sevilmeme, 
önemsenmeme, beğenilmeme, yok sayılma gibi bireyin olum- 
suz olarak algıladığı duyguların temeli aileye dayanır. Yani 
bugün yaşadığınız ilişki ile bunu açıklayabilmek çok mümkün 
değildir. Tam da bunun için duygunun değişmesi davranışın 
ve düşüncenin değişmesinden daha zordur. Duygunun değiş- 
mesi için başlangıç noktası neden böyle hissettiğinizi fark 
etmektir. 


Ebeveyn Rolünü Bırakmak 


'Narsis bir bireyle yaşamanın zorluğunu ebeveyn olan eşler 
onun değişeceğini, bir gün istedikleri şekilde davranacakları 
umudunu ayakta tutarak hafifletirler. Bu umur, yani narsisin 
bir gün her şeyi anlayıp, istek ve ihtiyaçlarına cevap veriyor 
olacak olması, ebeveyn rolünü üstlenen eşin bu role daha da 
sıkı sarılarak devam etmesine neden olur. 

Ebeveyn olmayı bırakabilmek çok kolay olmasa da umut 
bittiği yerde ihtimaller ortaya çıkmaya başlar. 

Gerçekçi olmayan umutların bırakılması bireyin ruh sağ- 
lığı açısından olumlu etki yapacaktır. Narsistle olan ilişkide 
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patoloji narsiste de olsa ebeveyn rolünü alan eş de duygusal 
açıdan çok zorlanıyordur. Narsisin önce eşini düşünmesinin 
imkânsız olduğunu kabullenmek başlangıç için doğru bir 
adım olacaktır. 

Narsis bir bireyle olan ilişkiyi Sınır Kişilik Bozukluğu olan 
bireyle ilişkideki gibi havasız bir odada yaşamaya benzetirsek 
birey o odanın içinde yaşadıkça, oranın oksijeninin ne kadar az 
olduğunu anlayamaz. Tıpkı oksijen gibi, birey dışarıda sağlıklı 
ilişkileri gözlemledikçe kendi ilişkisinin ne kadar farklı bir bo- 
yutta değişik olduğunu görecektir. İyileşme umudunun yok ol- 
ması, bireyin kendi ihtiyaçlarını fark etmesi zamanla “normal” 
ilişki kavramını yeniden sorgulamasına yol açacaktır. 


Özgüven 


Narsisle ilişki yaşamak bireyin özgüvenini zedeleyen bir du- 
rumdur. Narsisin gerçekliği, normal bir insanın gerçekliğinden 
farklıdır. Narsis sizin için olumsuz şeyler söylediğinde büyük bir 
olasılıkla kendi duygularını, başarısızlık ve hayal kırıklıklarını 
size yansıtıyordur. Yansıtma dediğimiz bu savunma mekanizma- 
sını narsis bu duyguları ile kalamadığı için size aktarıyordur. Bu 
narsis için kendini çok rahatlatıcı bir şey olsa da ona ebeveyn- 
lik yapan eş için böyle değildir. Korku, suçluluk ve sorumluluk 
duyguları ile ilişkide kalan eşin özgüveni bundan zarar görür. 

Özgüven kendini değerli görmek olarak tanımlanabilir. Bi- 
rey kendisini değerli görmezse ihtiyaçlarını yok sayar, başka- 
larının ihtiyaçlarını kendisininkilerin önünde görür ve buna 
göre davranır. 

Narsisle birliktelik yaşayan eş ebeveyn rolünü bırakmak 
için önce kendine, ihtiyaçlarına bakmalıdır. Güçlü yönlerinin 
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farkında olmalı, nasıl hissettiğini bilmeli, kendini suçlamadan 
eksikliklerinin farkında olmalıdır. İyileşme ancak bireyin bu 
derecede toleranslı olmasına neden olan duygularının farkın- 
dalığı ile başlayacaktır. 
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5. BÖLÜM 
ALDATMA 


“Hem bıçağım hem de yara! 
Hem yanağım hem de tokat! 
Hem kurbanım hem de cellat! 
Ezen ve ezilen çarkta!” 


Charles Pierre Baudelaire, Kötülük Çiçekleri 


Zehirli İlişkiler 


“Evlilikte aldatma, o evlilik iyi değilse olur." 

“Muzlu çiftler birbirini aldatmaz." 

“Evlilikte aldatma mutlaka cinsel içerikli olur.” 

“İçinde cinsellik olmayan ilişki biçimi aldatma sayılmaz.” 

“Evlilikteki aldatmayı bir eş anlayamıyorsa ya da şüphe- 
lenmiyorsa mutlaka bunu görmek istemeyip, kafasını kuma 
gömüyordur.” 

“Sadakatsizlik yapan taraf mutlaka birkaç ipucu veriyordur.” 

“Sadakatsizlik yapan eş artık evde cinsellikle ilgilenmiyordur.” 

“Eşlerden biri aldatıyorsa, mutlaka evliliğinde eksik yaşadığı 
bir şeyler vardır.” 


Yukarıdaki cümleler bir evlilikte aldatma sonucu bir parça- 
lanmaya tanık olduğumuzda bazen yüksek sesle dile getirdiğimiz, 
bazen de buna cesaret etmesek de içimizden geçen düşünceler- 
dir. İki kişinin iyi ve kötü günde birlikteliklerini sürdürmek için 
çıktıkları yolda bir evliliği zora sokan olayların başında sadakat- 
sizlik gelir. Boşanmaların birinci sebebi anlaşamamaksa, ikinci 
sebebi de eşlerden birinin diğerini aldatmış olmasıdır. Yani bir 
evliliği bitiren en önemli etkenlerden biridir aldatmak. 

Evliliği sürdürmeyi zorlaştıran zehirli ilişki şekillerini ya- 
zarken aldatmayı en son bölüm olarak seçmem tesadüf değil. 
Ever aldatma eşler arasındaki tüm güveni zedelediği için bir 
evlilik için çok zararlı bir durum olsa da evliliğin sürdürülmesi 
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aldatmanın kendisinden çok eşlerin bu yolda karşılarına çıkan 
bu talihsiz olayı evliliklerinin lehine ya da aleyhine kullanabil- 
me isteklerine bağlıdır. 

Aldatma bir şekilde yaşam şekli olup ilişkinin duygusal bir 
doyum olmadan sürdürülmesine neden oluyorsa bu tip bir iliş- 
kinin daha önceki bölümlerde ele aldığım zehirli ilişkilerden 
farkı olmayacaktır. Aldatma olayının birden çok gerçekleştiği 
evliliklerle ilgili bunu rahatlıkla söyleyebiliriz. Ancak aldatma 
olayının evliliğin lehine kullanıldığı, daha doyumlu olmasını 
sağlayacak bir yol da bulunmaktadır ki tam da bu nedenle al- 
datma konusunu kitabın sonunda ele almak istedim. Bu du- 
rumlarda evlilik zehirli bir ilişki olmaktan ziyade eskisinden 
bile tatmin edici olabilir. 


Aldatma İyi Gitmeyen Evliliklerde Olur! 


Aldatmanın sadece iyi gitmeyen evliliklerde olduğunu söy- 
lemek çok doğru değildir. Terapiye başvuran sayısız kadın ve 
erkek evliliklerinin iyi gittiğini ve eşlerinin başka bir ilişkiye 
nasıl girdiklerini anlamadıklarını söylerler. 

“Daha dün yeni evimiz için eşya bakuk, beni aldattığını aklımm 
ucundan bile geçirmiyordum.” 

“Evet, eşimin şu sıralar işi ile ilgili sorunları olduğunu biliyor- 
dum ama bu sıkıntının ilişkimizle ilgili olabileceği ile ilgili hiçbir şey 
hissetmedim. Her şey eskisi gibiydi.” 

“Eşim sık sık beni ne kadar sevdiğini söyler, nasıl beni aldatabil- 
diğine hâlâ inanamıyorum.” 

“Daha yeni döndük seyahatten ve her şey çok güzeldi, hatta her 
şey evliliğimizin başındaki gibi diye düşünüyordum.” 

Aslında aldatma sevip sevmemekten çok sınırları ne kadar 
geçebildiğimizle ilgilidir. 
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Bugünün evliliklerine baktığımızda aldatmanın sadece 
cinsellik için yapıldığını söylemek de doğru olmaz. Özellikle 
kadınların ve azımsanamayacak şekilde erkeklerin de sade- 
ce beğenilmek, onaylanmak, önemli bir diğerinin gözünden 
kendini görebilmeyi deneyimlemek ve ilişki içinde bir şekilde 
gelişebilmek için evlilik dışı bir ilişkiye girebildiklerini yad- 
sıyamayız. 

Terapiye gelen bireylerin ne çok sıklıkla eşlerini aldattıkla- 
rını ve eşlerinin bunun farkında olmadığını şaşırarak deneyim- 
lerim. Ömür boyu “mutlu” süren evliliklerde de sadakatsizlik 
olabilir ama eşin bunu mutlaka anlaması, hissetmesi gerekir 
diye bir şey söylemek zor olur. Özellikle cinselliğin devam etti- 
ği evliliklerde eşlerden biri aldatıyorsa, eşler arasında yaşanılan 
cinselliğin sıklığının ve kalitesinin düşmesi beklenir. Bu bazı 
durumlar için doğru olsa da, her aldatılma olan evlilik içindeki 
cinsellik olumsuz olarak etkilenmez. Hatta olumlu yönde etki- 
lenebileceği durumlar olduğu da rahatlıkla söylenebilir. 

Aldatan bir eşin de evde eskisi gibi “iyi” ve “anlayışlı” ol- 
mayacağını düşünmek de doğru değildir. Ev dışında bir ilişki 
sürdüren kadın ve erkeklerin evde eşlerine karşı gayet iyi dav- 
randıklarını biliyoruz. 

Sadakatsizlik hepimizin bildiğini düşündüğü bir şey olsa da 
gerek konunun çok hassas olması, gerek de konuyu genelle- 
menin zor oluşu sadece evlilikte bu zorlukla karşılaşan eşlerin 
değil, psikolog ve terapistlerin bile aynı şekilde düşünememe- 
lerine neden olabilir. 

Aldatma ile ilgili mitlerin başında -ki bu mite inananlara 
birçok ruh sağlığı çalışanı da dahildir- bir şey eksik olma» 
sa o evlilikte aldatma olayının olmayacağı gelir. Tam da bu 
nedenle aldatma olduğunda, aldatılan eşin arkadaşları, bazen 
de terapistleri tarafından suçlu bulunabiliyor olmaları tesadüf 
değildir. 
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Aldatılma Bir Travmadır 


Terapistlere göre fiziksel şiddetten sonra bir evliliği bitirebi- 
lecek en önemli ilişki problemi aldatmadır. Aldatma, aldatılan 
kişi için büyük bir narsistik yaralanma ve bir travmadır. Bir 
aldatma olayı açığa çıktığında bu aldatılmanın yaşandığı üçgen 
içinde herkes zarar görür. Fiziksel afetlerin güvenlik duygumu- 
zu zedelemeleri gibi, aldatılma olayı da eşin kendisini güvende 
hissetmiyor olmasına neden olur. Evliliği içinde yaşadığı o gü- 
ven duygusu artık yerini endişeye ve tehdide bırakmıştır. Sü- 
rekli tehdit hissiyle yaşayabilmek çok zordur. 

Sıklıkla aldatıldığını öğrenen eş ilişkinin detaylarını merak 
eder. Neredeyse sadece bu konuyla ilgilenir, yeme ve içmeleri, 
sağlıkları ve uyku düzenleri bozulur ve duygularını kontrol et- 
mekte zorluk yaşarlar. 

Aldatmanın iyileşebilmesi tamamen aldatan eşin iyileşti- 
rici gücünü kullanıp kullanmaması ile ilişkilidir. Aldatan eş, 
yani aslında evlilik içinde “zalim” rolünü alan kişi, şimdi kur- 
ban için “zalim”likten çıkıp, “kurtarıcı” olmak zorundadır. 

Bir evliliği aldatmanın verdiği zarardan kurtarmak fırtına- 
da açık denizde bir geminin dümeninde olmaya benzer. Evet 
gemide olanlar da fırtınayı yönetebilmek için çaba sarf etmek 
zorundadırlar ama kaptanın kabiliyeti o gemiyi fırtınada en a2 
zararla sakin sulara çıkarmaktır. 


Söz Değil Davranış İyileştirir 


Bir aldatma olayından sonra birlikte terapiye başvuran çift- 
lerin o evliliği sürdürebilme ihtimali tamamen olmasa da büyük 
bir ölçüde aldatmayı yapan eşin evliliğini sürdürmek istese de ne 
kadar çaba göstereceği ile ilgilidir. Aldatmadan sonra terapiye 


“154- 


Ani Eryorulmaz // Zehirli İlişkiler 


çift olarak başvuranların hemen hemen hepsi —bazısı nasıl boşa- 
nabiliriz, bunu çocuklarımıza zarar vermeden nasıl atlatırız diye 
de gelirler- evliliklerini sürdürmek istediklerini söylerler. Yine 
sadece terapi odasında değil, hayatın her alanında olduğu gibi 
sadece evliliği sürdürme isteğinin dillendirilmesi değil, bunun 
için neler yapıldığı o evliliğin geleceğini belirler. Sadece sözde 
evliliği kurtarma isteği, aldatılan kişi tarafından zaman içinde 
hissedilir. Bu niyet sadece sözde kaldığında, o ilişki, her iki birey 
evli kalmak istese de düzelmez. 


Duygusal Sınırlar 


Evli bir çiftin birbirlerinden sakladıkları şeylerin olması nor: 
mal midir? Evlilik iki kişinin birbirine karşı yaralanabilirlilikle- 
rini kenara koyabildikleri, derin duygularını ve düşüncelerini 
paylaştıkları bir kurumdur. Özellikle çiftlerden biri evliliklerine 
zarar verebileceklerini düşündükleri basit bir ilişkiyi, paylaşımı 
ya da deneyimi eşlerinden saklamaya başladıklarında tehlikeli 
sulara giriş yapıyorlar demektir. Bu bazen bir iş arkadaşı ile öğ- 
len yemeği sonrası içilen kahve eşliğinde küçük sohbetlerin eş- 
ten saklanması ya da eşle paylaşılmaması kadar masum olabilir. 

Özellikle kadın-erkek arkadaşlıklarının sıkça olduğu ilişki- 
lerde, eşlerden birinin evlilikleri ya da eşi ya da aile hayatı ile 
ilgili daha özel olan bilgileri çokda samimi olmadığı bir karşı 
cinsle paylaşıyor olması cinsellik içermese de belki de duygusal 
aldatmanın başlangıcıdır. 

Günümüzde çokça evlilik sadece bu masum paylaşımlar» 
la ilerleyen ilişkiler yüzünden bitmektedir. Arkadaş olmanın 
farklı tanımları vardır. Samimi bir arkadaşınızla paylaşılan bir 
evlilik sırrı, karşı cinsten bir iş arkadaşı ile yapılan paylaşımla 
aynı değildir. 
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Eski ve Yeni Aldatmalar Farklı mı? 


Eskiden aldatma deyince genellikle bunun erkekler tarafın- 
dan ve cinsellik içeren bir ilişki şeklinde yaşandığını düşüne- 
bilirdik. Erkekler genellikle bir bekâr kadınla eşlerini aldatırdı. 
Bu da genellikle eş tarafından duyulmadıkça evlilik bu şekilde 
devam edebilirdi. 

Günümüzde aldatmaların sadece bu şekilde olmadığını bi- 
liyoruz. Her gün sürekli çekici, bakımlı ve zeki kişiler ile kar- 
şılaşıyor oluşumuz bile geçen yüzyıldan farklı olduğuna göre, 
günümüzde aldatmalar da sadece cinsellik düzeyinde ve evli 
bir erkekle, evli olmayan bir kadın arasında yaşanmamakta- 
dır. Çekici olmanın neredeyse en önemli özellik haline geldi- 
Bi bugünün dünyasında bu tip kişilere rastlamanın işte, sınıf 
toplantılarında, okul ve iş yemeklerinde, buralarda olmasa da 
internette ne kadar kolay ve ulaşılabilir olduğunu biliyoruz. 


Sınırlar ve Duvarlar 


Günümüzde çekici olmak ya da çekici bulduğunuz birinin 
sizinle ilgileniyor olduğunu görmek neredeyse nefes almak gibi 
yaşıyor oluşumuzun göstergesi gibi deneyimlenmektedir. Ne- 
den bazı evli bireyler buna karşı koyabilirken, bazıları buna 
karşı koyma ihtiyacı bile hissetmiyor ya da karşı koyması ge- 
rektiğini bilmesine rağmen buna kapılıp gidiyor? 

Aşkın bir evliliği aldatılma olayı yaşamamak için yeterince 
koruyamadığını biliyoruz. Yukarıdaki sorunun cevabı bir miktar 
değerlerle ilgili diye düşünmekteyim. Karşımıza çıkan olanaklar, 
kendimizi nasıl hissettiğimiz, kendi değerimiz hakkındaki görüşü- 
müz, bir evlilik anlaşmasına olan adanmışlığımız ve değerlerimi- 
zin bütünü karşımıza çıkan biri ile ne yaşayıp yaşamayacağımızı 
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belirlemektedir. Özellikle bireylerin kişisel hayat hikâyeleri de 
aldatma olayında etkili bir rol oynamaktadır. 

Evliliklerinde çözümsüz sorunlar yaşadıklarını düşünen 
bireyler sadece sorunlarını biriyle konuşuyor olmanın evliliği 
koruyan duvarları aşabileceğini düşünerek bunu yapmazlar. Bir 
iş arkadaşınız neden sıkkın olduğunuzu sorduğunda evliliğiniz- 
de yaşadığınız sorunları paylaşıyor olmanız sınır aşımı olarak 
yorumlanabilir. Evlilik duvarlarla çevrili bir kurumdur. Bir iş 
arkadaşınıza duvarların içini gösteriyor olmak sınır aşımıdır. 

Benzer bir şekilde samimi bir arkadaşlığınızın olmadığı birinin 
evlilik ya da ilişki sorunlarını dinlemek de benzer bir etki yapar. 
Tüm bunlar evlilik sınırlarının aşılmaya başlandığı noktalardır. 

Bazen bu sınırları zorladığını anlamayan birey, eşini kıskanç 
olmakla suçlar. İş için çıktıkları bir yemeğin uzaması, karşı cins- 
ten bir iş arkadaşının sürekli telefonla araması aldatma yoluna 
girdiğinin farkında olmayan eş için önemli gözükmeyebilir. Bu 
tip durumlarda bu bireylerin eşlerini anlayışsız, kıskanç, fesat 
vb. olarak nitelendirmeleri çok sıklıkla görülmektedir. 

Bazen bunu yapan eşler gerçekten kıskanç statüsüne girse- 
ler de, evlilikleri ile ilgili hassas olan bireylerin eşlerinin yakın 
arkadaş çevresindeki bu tip değişiklikleri kolaylıkla algılayabil- 
dikleri de doğrudur. 

Her arkadaşlığın bir aşk ilişkisine dönüşmeyeceğini bil- 
mekle birlikte aldatan bireylerin genellikle büyük bir oranda 
aldatma niyeti ile yola çıkmadıklarını, ilerleyen samimi arka- 
daşlıkların bir şekilde bu yola girdiğini rahatlıkla söyleyebiliriz. 


Arkadaşlık 


Aldatma olaylarının büyük bir çoğunluğunun evli çiftin 
iş arkadaş çevresinden, komşu ya da dostları, sosyal çevreleri 
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içinden olduğunu düşünürsek arkadaşlık kavramını biraz daha 
incelemek gerekiyor. Samimi duygusal ilişki ile arkadaşlık ara- 
sındaki ince çizginin aşılıyor olması çoğu zaman cinselliği de 
içeren bir aldatma hikâyesine kolaylıkla zemin hazırlayabilir. 
Arkadaşlık, birbirinden ve sohbetinden hoşlanma, bir şeyler 
paylaşma, bir hikâyeye ortak olma ve bunlarla ilgili duyguları 
paylaşmayı içerir. Duygusal ilişkide ise bunların dışında her iki 
bireyin de farkında olduğu ama çok fazla söze dökülemeyen bir 
sırdaşlık ve cinsel çekim vardır. 

Eğer eşiniz arkadaşı ile olan ilişkisini sizinle konuşmuyor, 
bununla ilgili farklı duygular hissediyor ve bunu sizinle pay- 
laşmıyorsa burada arkadaşlıktan çok duygusal bir ilişki vardır. 
Arkadaşlığın, sırdaşlığın, duygusal ve entelektüel paylaşımla- 
rın bir eşten çok bir arkadaşla yapılabiliyor olması da önemli 
bir tehlike işaretidir. 

Özellikle erkeklerin cinsellik barındırmayan bir ilişkiyi al- 
datma olarak görmüyor oluşları, bu yakın duygusal ilişkiyi teh- 
likeli olarak görmemelerine neden olur. Geçmiş zamanlarda 
aldatma mutlaka cinsellik içerse de günümüz aldatmalarında 
hem erkeklerin hem de kadınların duygusal yakınlıkla başla- 
yan aldatma olaylarını en az sadece cinsel beklenti üzerine ku- 
rulmuş ilişkiler kadar sıklıkla yaşadıklarını söyleyebiliriz. 

Kadın ve erkeklerin arkadaşlık tanımlamalarının ve bun- 
dan anladıklarının farklı olmasının da duygusal ilişkilere yol 
açtığını söyleyebiliriz. Kadınlar için arkadaşlık açıklık, kendini 
ve duygularını açık olarak paylaşabilme, yaralanabilirlilik ve 
duygusal olarak desteklenmeyi içerir. Kadınlar çalıştıkları yer- 
de erkek arkadaşlarını hemcinsleri yerine koyup, içten payla- 
şımlarda bulunduklarında erkekler bunu farklı bir sinyal olarak 
algılayabilirler. Bir kadın için duygusal paylaşımda bulunmak 
cinselliğe gitmedikçe çok tehlikeli olarak gözükmeyebilir. 
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Eski Aşklar 


İş arkadaşlığı, sosyal çevreden tanıdık olmak, aynı yer- 
de oturmak, çocukların aynı okullara gitmesi bunların hepsi 
duygusal yakınlık için potansiyel tehlikeler barındırsa da, gü- 
nümüzde internet aracılığıyla eski aşklara, nişanlılara kısaca 
eskiden bir gönül ilişkisi yaşanmış kişilere ulaşabiliyor olma 
potansiyeli bu masum kalabilecek ilişki çeşitlerinden daha 
tehlikeli bir alan oluşturmaktadır. Aldatan çiftlerle yapılan 
araştırmalar, aldatan çiftlerin eski sevgili oluşları ile bu ilişkiyi 
sürdürmeleri arasında azımsanmayacak bir oran olduğunu gös- 
termektedir. Yani bir iş arkadaşı ile girilen ilişkinin evli eş tara» 
fından bilindiğinde bitme olasılığı eski bir aşkla olan ilişkinin 
bitme olasılığı ile karşılaştırıldığında eski âşıkların bu ilişkiyi 
sürdürme isteğinin daha yüksek olduğunu söyleyebiliriz. 


Sanal Aşklar 


İnternet üzerinden sürdürülen birbirlerini tanımayan bi- 
reylerle olan evlilik dışı ilişkilerin toplumsal alanda azımsan- 
mayacak kadar büyük bir rol oynamaya başladığını biliyoruz. 
Özellikle sanal ortamın verdiği rahatlıkla gerçek bir ortamda 
paylaşılması zor olan duygu ve fantezilerin yer aldığı bu ortam- 
da bulunuyor olmak her evlilik için bir tehdit oluşturmaktadır. 
Burada kurulan ilişkilerin bazen sadece sanal dünyada kalıyor 
olması, ortaya çıktığında diğer eş tarafından daha anlayışlı kar- 
şılansa da, ister sanal ister gerçek eşlerden birinin bu tip bir 
platformda yakınlık ihtiyacında oluyor olması o ilişkinin gele- 
ceği için tehlike sinyalleri oluşturur. 
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Sadakatsizliği Meşrulaştırma 


Evlilikte sadakatsizlik hikâyelerinin birçoğunda duygusal 
yakınlaşmanın sanılanın aksine çok kuvvetli bir rolü olduğu- 
nu biliyoruz. Eşler arasındaki yakınlık azaldıkça, aldatan eş ruh 
eşi, en iyi arkadaşı olduğunu düşündüğü kişi ile sırlarını, giz- 
lisini, isteklerini, hayallerini paylaştıkça sadakatsizliğe giden 
yolda temel atılıyordur. Özellikle evli çiftler arasında başka bi- 
rine âşık oluyor olmak sadakatsizliğin en masum nedeni olarak 
görülmektedir. Âşık olmak, başka birine eşinden farklı duygu- 
lar beslemek, onsuz yapamayacağını düşünmek başka biri ile 
ilişkide olmak için çok mantıklı gözükse de bu yola giden farklı 
arkadaşlık yoluna nasıl girildiği genelde gözden kaçan bir detay 
olarak kalmaktadır. Eşler arasındaki paylaşım azalıp, dışarıda- 
ki karşı cins arkadaşlıkları arttıkça riskin çoğaldığını söylemek 
kolaylaşır. İlişkinin gizliliğinin getirdiği heyecan ve cinsel ya- 
kınlık ihtiyacı da işin içine katılırsa aldatmaya temel oluştura- 
cak ortamın hazırlandığını görmek çok zor olmayacaktır. 

Duygusal yakınlaşmanın ardından gelen cinselliği de içeren 
aldatma şekli belki de bir evliliği bitirecek en tehlikeli aldatma 
şekli olarak görülebilir. Çoğu zaman içinde cinsellik olmayan 
duygusal yakınlaşma içeren arkadaşlıkları fazla masum bulma» 
mamız gerektiği tam da bu nedenledir diyebiliriz. Sadece cin- 
sellik için aldatma vakaları ile karşılaştırıldığında, duygusal 
yakınlık ve cinsellik içeren aldatmaların bir evliliği bitirme 
konusunda daha etkili olduğunu söyleyebiliriz. 

Bu konuda yapılan araştırmalara baktığımızda içinde cin- 
sellik olmayan sadece duygusal yakınlık içeren aldatmaların 
evliliklerde çok sık görüldüğünü söyleyebiliriz. Erkeklerin yüz- 
de kırk dördü, kadınların da yüzde elli yedisi eşlerini duygusal 
olarak aldattıklarını söylemektedirler. 
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Yalan Söyleme 


Eşlerin birbirlerine saygı duymaları ve ilişkinin güven üzerine 
kurulu olması bir evliliğin temel taşlarıdır. Saygı ve güven belki 
de sevgiden daha çok önemli olup, güvenin zedelenmesi bir ev- 
liliğin temelinin yıkılması anlamına gelir. Eşlerden biri diğerini 
aldatıyorsa bu evlilikte birçok yalan da beraberinde gelecektir. 

Aldatıldıklarını öğrenen eşlerin birçoğu eşlerinin yalancı 
olup olmadıklarını sorgularlar. Aldatan eş belki hiç yalan söy- 
leyemeyen, dürüst biri olsa da aldatma ile birlikte yalanların 
ardı arkası kesilmez, Yalan yaşanan farkı duygulardan ve niyet- 
lerden beslenir. 

Dürüst bir ilişki açıklıktan beslendiği için, ilişkinin içine 
yalan girdiğinde o ilişki temelinden sarsılır. Karşı tarafın söyle- 
diklerinin doğru olup olmadığının sorgulandığı bir ilişkiyi sür- 
dürmek kolay değildir. 

Eşler aldatıldıklarını öğrendiklerinde, bu ilişki ayrılma ile so- 
nuçlanmasa bile, aldatıldıkları gerçeği ile yüzleştiklerinde en çok 
söylenen yalanları hatırlarlar. Evlilik dışı bir ilişkiyi sürdürmek 
için bir gece ofiste sabahlayacağını söylemek ile evden uzaklaş- 
mak için iş gezisi için fuar broşürü bastıran (evet bu gerçek) eşle- 
rin her ikisi de yalan söylese de aralarında bir fark vardır. Yalan 
yalandır ama aldatılan eşin evlilik içinde kalmasını zorlaştıran 
şartların başında bu yalanların ne şekilde üretildiği gelecektir. 


Yalanın Ortaya Çıkması ve Travma 


Eşlerden birinin evlilik dışı bir ilişki yaşadığı ve bunun or- 
taya çıktığı durumlarda aldatılan eşin bir travma yaşadığını 
söyleyebiliriz. Her aldatılma olayında aldatılan tarafın travma 
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yaşadığını söyleyemesek de, eğer eş hiç şüphelenmiyor, eşinin 
farklı davranışlarını işinin yoğunluğuna, sıkıntılı bir dönem ge- 
çirişine bağlıyorsa bu olayın ortaya çıkması her iki taraf için de 
zor olacaktır. 

Yaşanacak travmanın düzeyi aldatılan eşin bunu nasıl öğ- 
rendiği, kendisinden saklanılan olayların derinliği, bireyin 
hayatında aldatmanın nereye konumlandığı, aldatma şekli ve 
bunun devam ediyor olup olmaması ile yakından ilgilidir. 

Teknoloji çağında artık aldatılmanın bir mesaj, evde ortak 
kullanılan bir tablet aracılığı ile öğrenildiğini hesaba katarsak 
bunun ne kadar travmatik olabileceğini tahmin edebiliriz. 

Aldatılmanın ortaya çıkışını sonun başlangıcı olarak göre- 
biliriz. Bu noktadan sonra çift evli kalmaya karar verse bile 
evlilik aynı evlilik olmayacaktır. Hem aldatan, hem aldatılan 
taraf birlikte evlilikleri için açık, dürüst bir iletişimle evli ka- 
lip kalmayacaklarına karar vermek durumundadırlar. Bu bölü- 
mün başında da belirttiğim gibi içinde aldatma olan bir evlilik 
mutlaka zehirli bir ilişki olarak görülmeyebilir. Eğer aldatma 
evliliğin bir parçası olmuş, aldatan eş her seferinde bir daha 
tekrarlanmayacağını söylese de aldatmaya devam ediyorsa o 
ilişki için zehirli bir ilişki terimini kullanabiliriz. 

Çiftin birlikte yaraları sarmak, evliliklerini yeniden değer- 
lendirmek ve düzeltmek için çaba harcamaları sonuç ne olursa 
olsun ilişkiyi daha iyi hale sokacaktır. 


Bu Acı Geçer mi? 


Çiftler bir aldatma olayından sonra terapiye başvurdukla- 
rında özellikle aldatılan eş bu acının geçip geçmeyeceğini sorar. 
Aldatan eş ise eşinin bu acısını nasıl dindirebileceği ya da ne 
yaparsa bu acıyı azaltabileceği üzerine yoğunlaşır. Bu soruların 
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basit bir cevabı maalesef yoktur. Aldatma olayının bir evlilikte 
arlatılabileceği, bunun terapi ile bile uzun ve zor bir yol olduğu 
belki en umut verici cevap olacaktır bu soruya. Yani kısaca hızlı 
bir iyileşme, acıdan kurtulma yöntemi olmamakla birlikte, eğer 
eşler bu süreçte birbirlerine destek olabilirlerse eskisinden bile 
iyi bir evliliğe sahip olabilirler. 


Nasıl Görmedim? 


Aldatma olayı ortaya çıktıktan sonra terapiye gelen eşlerin 
en çok sordukları soru bunu nasıl görmemiş, hissetmemiş ola- 
bilecekleridir. Çoğu aldatılan eş, bu aldatılma dönemi boyunca 
eşinin davranışlarından hiç şüphelenmediğini, her şeyin çok iyi 
gittiğini düşündüklerini söylerler, Bazen terapistlerin de bu eşle- 
rin gerçekleri görmezden geldikleri bir dönem olduğunu göste- 
rerek aldatılan eşleri suçladıkları vakalar da olabilir. Gerçekten 
de eşlerden biri aldatıyorsa bu mutlaka ilişkiye yansır mı? 

Özellikle erkeklerin sadece cinsellik yaşadıkları günlük iliş- 
kilerin en zor anlaşılan aldatma şekli olduğunu bilsek de iliş- 
kideki her türlü farklılık da aldatma işareti olmayabilir, Sıkça 
ifade edilen eşlerden birinin giyim şeklinin değişmesi, daha 
çok kişisel bakımla uğraşma, spora gitme, zayıflama aldatma 
işareti gibi gözükse de bunların tek tek bulunması bir şey ifade 
etmeyebilir. 


Özel Alan 


Her evliliğin içinde bireylerin özel alanları az çok belli- 
dir. Eşiniz daha önce özel saymadığı bir alanı sizden gizleme- 
ye başladıysa bunu göz önünde bulundurmakta fayda olabilir. 
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Özellikle herkes uyuduktan sonra telefon, bilgisayarla ilgi- 
lenme, çalışma odasında eskiden kapı açık çalışabilirken, bu 
odanın çalışma sırasında kilitlenmesi, telefonun giriş şifresi 
yokken şifre eklenmesi ya da şifre eş tarafından biliniyorsa 
bunun değiştiriliyor olması tehlike sinyalleri olabilir. 

Evden uzak programların artması, iş seyahatleri, daha 
uzun çalışma saatleri, hafta sonu projeleri de tehlike sinyal- 
leri arasına katılabilirler. Bu tip iş ve yaşam değişiklikleri pek 
tabii ki çalışma koşullarının değişikliğinden da kaynaklana- 
bileceği için yapılması gereken tek bir değişikliğe değil tüm 
resme bakmaktır, 


Yeni İlgi, Hobi, Yaşam Şekilleri 


Evlilik içinde eşlerin birbirlerinden bağımsız olarak farklı 
ilgi, hobi ya da uğraşlarının olması o evlilik için çok olum- 
lu bir özelliktir. Bir evliliğin ömrü ve kalitesi çiftlerin birlikte 
geçirdikleri doyumlu zaman kadar, ayrı geçirdikleri kaliteli ve 
kendilerine yaptıkları yatırımla belirlenebilir. Eşlerden birinin 
yeni bir şeyle ilgilenmesi her zaman olmasa da iyi gitmeyen 
evlilikler için tehlike sinyali olabilir. Özellikle bu yeni alan eşe 
açılmıyorsa ve bu evde paylaşılmıyorsa buna dikkat etmekte 
fayda olabilir. 

Aynı şekilde yeni bir spor, farklı giyinme ihtiyacı, farklı ve 
yeni arkadaşlıklar, zayıflama programları, bekâr arkadaş, eski 
okul arkadaşları ile programlar eğer eşle paylaşılmıyorsa ve 
normal yaşam düzeninde çok yer kaplamaya başlamışlarsa dik- 
katli olunmalıdır. 
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Çocuklar 


Her evlilikte eşler çocukları için farklı sorumluluklar alırlar. 
Hafta sonu erkek çocuğun berbere götürülmesi, futbol dersi ba- 
banın, kızın bale dersi, doğum günleri annenin sorumluluğun- 
da olabilir. Eşlerden birinin bu düzeni yeni ilgi, hobi, arkadaş 
grupları ya da hafta sonuna uzanan iş projeleri için aksatmaya 
başladığında yine bütün resme bakmak gereklidir. Bunlar ara» 
da bir oluyorsa düzenin bir parçası olabilecekleri gibi, eşlerden 
birinin sorumluluklarını sürekli aksatması farklı bir neden için 
de gerçekleşiyor olabilir. 


Harcamalar 


Her ailenin geliri ve gideri ile ilgili farklı bir paylaşımı var- 
dır. Bazı evliliklerde çiftler banka hesaplarını, kredi kartlarını 
birlikte kullandıkları gibi, bazen de bunlar daha bireysel düzey- 
de gerçekleşir. Eşlerden biri açık olan hesapları artık göremi- 
yorsa, kredi kartı harcamaları eskiden ortada iken artık değilse, 
farklı ve şüpheli harcamalara rastlanıyorsa, harcamalar artıyor- 
sa bunlarda da dikkat edilecek bir durum olabilir demektir. 


İlişkide ve Cinsel Hayatta Değişiklik 


Aldatma olayından belki de en çok şüphelenilmesi gereken 
alan eşlerin birbirlerine nasıl davrandıklarıdır. Davranışlar- 
daki değişiklikler, işlerin iyi gitmemesi, hastalıklar, zor yaşam 
koşulları ile ilgili olabilse de özellikle eşin uzak durması, daha 
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yargılayıcı ve eleştirel davranması, küçük düşürme, alay etme, 
şaka kisvesi altında olsa da dikkat edilmesi gereken konular 
arasında gelir. 

Cinsel yaşamdaki olumlu ya da olumsuz gelişmeler de aldat- 
ma ile ilgili bir ipucu içeriyor olabilir. Sanılanın aksine daha 
farklı ve iyi bir cinsel hayat da her zaman olmasa da yine bir 
aldatma belirtisi olabilir. 


Saldırma mı Yüzleşme mi? 


Bir aldatma hikâyesinden şüphelenen eşler ne yapacakla- 
rını bilemedikleri bir dönem yaşayabilirler. Bazen aldatılma 
hikâyesi karşılarına öyle bir yerde çıkar ki, bunun için tepki 
verip vermemeyi düşünmek için vakit bile yoktur. Telefonunu 
kendisine getirmesini isteyen eşine bunu uzatırken gelen bir 
mesaj ile eşin tepki vermemesi mümkün değildir. Bazen şüphe 
duyulan şeyler bu kadar net değildir ama eş bir şeylerin fark- 
lı olduğunu sezinler. Böyle durumlarda özellikle kadınlar ama 
azımsanmayacak ölçüde erkekler de kendi kendilerine bir de- 
dektif gibi karşı tarafın özelini kurcalamaya başlarlar. Merak 
çok doğal bir dürtü olsa da, ne bulurlarsa bulsunlar karşı tarafın 
“Benim telefonumu mu karışurıyorsun?” suçlaması ile karşılaşa- 
caklardır. 

İlişkinin “normal”den farklı olduğunu sadece o evliliğin 
içinde olan bireyler belirleyebilir. Bir şeylerin farklı olduğunu 
düşünen eşin dedektiflikten önce yüzleşmeye hazır olması ge- 
rekmektedir. 

Yüzleşmek bildiklerinizi açıklayıp, ne olduğunu karşı tarafa 
sormak olarak tanımlanabilir. Yüzleşmenin saldırıdan farkı ön- 
yargı, suçlama, eleştiri içermemesidir. “Zaten sen beni ne zaman 
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dinledin ki, hak verdin ki, önemsedin ki?” değil, yüzleşme yüz yüze 
olup bilgi talep etmektir. 


Yüzleşmeye Hazırlanma 


Evliliğinizde bir şeylerin tuhaf olduğunu görüyor bunu anla- 
mak istiyorsanız eşinizle yüz yüze bir görüşme yapmadan önce 
küçük bir hazırlık yapmak çok yoğun duygularınızın suçlama 
şeklinde çıkmaması için gereklidir. 

Öncelikle bu görüşmeden ne beklediğinizi kendinize sorun. 
Şüphelerinizin doğru ya da yanlış olduğunu bilmek amaçlardan 
bir tanesi olabilir. Amaçlardan biri de eşinizin vereceği cevaba 
göre bu evliliği bitirmek ya da sürdürmenin yollarını aramak 
olabilir. 

Yüzleşme aşamasına gelmek istemeyen çoğu eş bir şüphe 
üzerine evliliğin gerçek ve samimi bir şekilde yürüyemeyece- 
ginin farkında olmalıdır. Bir müddet için şüphelenilen şey göz 
ardı edilebilse de, bir gizli ajandanın varlığından şüphelenilen 
evlilik çok da sahici olamaz. 

Yüzleşme yaparken çok açık olun, eşinizin yalanını yakala- 
mak için tuzak kurmayın. 

Bildiğinizi olduğu gibi aktarın. Tuzak kurmak karşı tarafın 
yalan söylemesine yol açabileceği için olabildiğince açık bir 
şekilde bildiğinizi paylaşın. 

“Şu gün, şu saatte neredeydin?” yerine “Şu gün, şu saatte, şu 
yerde senin bir başka kadınerkekle olduğunu biliyorum” deyin. 

Yüzleşme konuşmasını kesinlikle telefonla ya da e-posta 
yolu ile ya da mesajlaşarak yapmayın ve duygusal olarak du- 
yacaklarınıza hazır olabilmek için biraz sakinleşmeyi bekleyin. 
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Eşiniz Size Ne Diyebilir? 


Bir yüzleşme sonrasında eşiniz sizin neyi bilip bilmediğinizi, 
ne kadar bildiğinizi ve sizin ondan ne beklediğinizi artık bili- 
yordur. İlk tepki ki genellikle en sık görülen tepkidir- bildik- 
lerinizin inkâr edilmesidir. 

Bir ikinci tepki şekli söylediklerinizin inkâr edilememesidir. 
Bu durumda bildikleriniz doğru ama eksiktir. Çoğu zaman iti- 
raf edilen kısım bir buzdağının tepesi kadar olsa da burada en 
azından inkâr yoktur. : 

En sık rastlanan bir üçüncü tepki de yalan söylemektir ki, 
bu durumda aldatma olayı içindeki eş eşinden mi, sevgilisin- 
den mi vazgeçmek istediğini bilmiyordur. 


Karşı Atak 


Bir yüzleşme sonucu aldatan eşin tüm suçlamaları reddet- 
mesi sıkça görülen bir durumdur. Bu durumda kalan eş karşı 
atağa geçip eşinin ona güven duymuyor oluşuna çok sinirlen- 
diğini, hatta bunları uydurduğunu söyleyebilir. 

Aldatma olayı ile karşı karşıya kalmış, bunu eşiyle paylaş» 
mış birçok kadın çoğu zaman “Sen hastasın” suçlaması ile karşı 
karşıya kalabilmektedir. Özellikle kadınların kıskanç, şizofren, 
psikopat vb. gibi tanımlanmalarla suçlanmaları bu terimlerin 
gerçek anlamları bilinmese de çokça karşılaşılan bir durumdur. 
Terapiye başvuran aldatılan eşler uzun bir internet araştırması- 
nın sonucunda gerçekten bu patolojilere sahip olup olmadıkla- 
rını sorgulamak için gelirler. 

Daha önceki bölümlerde kişilik bozukluklarında incelediği- 
miz eşler gibi özellikle aldatan eşin manipülatif olması aldatı- 
lan tarafın kendisini sorgulamasına neden olur. 
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Kabullenme 


Bazı yüzleşme senaryolarından sonra aldatan eş tüm gerçeği 
eşine anlatabilir. Bu evliliğini sürdürmek isteyen eşler için iyi 
bir başlangıç noktası oluşturabilir. Aldatan eş, bunu eşi ile pay- 
aştığında eğer evlilik içinde kalıp kalmayacakları konusunda 
birlikte bir çaba gösterebilirlerse evliliklerinin eskisinden de 
iyi olma ihtimali vardır. 

Bazen yapılan sadakatsizliğin eşe anlatılmasının farklı ne- 
denleri de olabilir. Özellikle pasif-agresif bireyler eşlerinin 
kendilerine karşı olan ilgisizliklerini bu yolla cezalandırmak 
isterler. 

Bazen de bir itiraf gerçekten de bitirmek istedikleri bir iliş- 
kiden çıkmak için çok kısa bir yol oluşturabilir. 

Yüzleşme görüntüde basit gözükse de, tüm bu alternatiflerin 
kabulünü de birlikte getirir. Yüzleşmeden sonra evlilik devam 
etse de artık aynı evlilik olmayacaktır. 


Kararsızlık 


Evlilik içinde bir aldatma olayı yaşandıktan sonra özellikle 
haksızlığa uğradığını ve kandırıldığını düşünen eş için zorlu bir 
süreç başlar. Aynı zorlu süreç sadakatsizlik yapmış eş için de 
geçerli olsa da en az bilgiye sahip, diğer ilişki içinde ne olup 
bittiğini bilmeyen eş aldatılan taraftır. Olayın ilk öğrenilmesi 
ile birlikte duygular bir uçtan, diğerine savrulur. 

Özellikle eşine geri dönmek isteyen ve yaşadığı evlilik dışı 
ilişkiyi bitiren ya da bitirmek isteyen bir eş varsa, karşı tarafın 
duyguları her gün, her saat değişiklik gösterebilir. Aldatma sü- 
recinde eşin yaşamış olduğu belirsizlik artık bitmiştir. Bilinme- 
zin yükü kalkmış, yerini hayal kırıklığı ve meraka bırakmıştır. 
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Aldatan eş, evliliğini sürdürmek için eşine açık olup, evli- 
liklerini düzeltme yoluna girdiğinde, çift büyük ihtimalle daha 
öncesinden de birbirlerine daha yakın olduklarını hissettikleri 
dönemler yaşayacaklardır. Açıklığın, samimiyetin ve iyi ni- 
yetin çiftleri yakınlaştırdığını bilmekle birlikte, bu dönemde 
özellikle aldarılan eş karşı tarafa olan duygularından emin ol- 
mayabilir. Bu dönemde sıklıkla hissedilen hem çok yakınlaşma 
aynı zamanda da eşin yataktaki düşman olarak görülmesidir. 
Aldatılma büyük bir narsistik yaralanma olarak görüldüğünde, 
işin ne kadar zor olduğu bir kez daha fark edilebilir. Aldatılan 
eş için, karşı taraf hem yaralayan, hem de tamir etmeye çalışan 
kişidir. Duyguların bu kadar gelgitli olduğu dönemde evlilik 
içinde kalıp kalmama sorusu biraz bekletilmelidir. 

Ani kararların daha sonra onarılamaz hasarlara yol açabile- 
ceği akılda tutulmalıdır. 


Aldatan Tarafın Duyguları 


Klinik deneyimlerimde en çok gördüğüm bir aldatma son- 
rası aldatan tarafin duygularının çok net olmayışıdır. Özellikle 
aldatan taraf, eşine, evlilik içinde kalmak istediğini bildirdik- 
ten sonra, eşi ve evliliği için çok fazla özveride bulunmak is- 
temiyor, aldatma olayının sorumluluğunu üzerine almıyor ve 
sürekli karşı tarafı onu aldatmaya ittiği için suçluyorsa bu tür 
evliliklerin aldatma sonrası fazla ömürlü olmayacağını söyle- 
yebiliriz. 

Aldatan eş, evlilik içinde kalıp kalmayacağına karar vere- 
miyorsa çoğu zaman hem eşini hem de evlilik dışında ilişkisi 
olduğu bireyi hayatında tutmak istiyordur. Karar verememe, 
emin olamama çoğu zaman farklı ve eşi memnun etmeyecek 
ve iyileşmesine olanak vermeyecek davranışlara neden olur. 
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Aldatan eş, eski ilişkisini arkadaşlık düzeyinde tutarak eşini 
rahatlatmaya çalışır. Bu tip ara çözümlerin bir evliliğin sağlık- 
lı sürdürülebilmesi için olanak yaratmadığını bilmekte fayda 
vardır. Evlilik içinde gerçekten kalmak isteyen ve aldatma ola- 
yını nasıl aşabileceklerini bilemedikleri için terapiye başvuran 
çiftlerin çoğunun evliliği eskisinden de iyi olabilirken, sadece 
evliliklerini kurtarmak istediklerini söyleyen ama aslında tam 
bir karara varmamış olan ve bu nedenle de çok fazla özveride 
bulunmak istemeyen, sorumluluk almayan bireylerin evlilik 
terapisi sonrası ayrı yollar çizmeleri çok mümkündür. 


Büyük Resme Bakın 


Aldatma sonrası evli kalıp kalmama kararı almak kolay 
değildir. Eşinize olan güveniniz sarsılmışsa bunu yeniden ya- 
pılandırmak kolay olmayacaktır. Bazen detaylardan çok büyük 
resme bakmak işi kolaylaştırır. 


* Aldatma olayından bağımsız olarak eşiniz size yalan 
söyler mi? 

* Eşinize farklı konularda doğruyu söyleyeceğine dair 
güven duyuyor musunuz? 

* Eşiniz genel olarak aile hayatınızın dışında da güveni- 
lir biri midir? 

* Eşiniz sizi ne kadar anlıyor? Yaşadığınız duyguların ve 
acınızın farkında mı? 

* Eşiniz sizin belirsizliğinizi, kaygınizı, acınızı azaltmak 
için ne yapıyor? 
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Kalmak Ama Ne İçin Kalmak? 


Her aldatma olayı bir boşanma ile sonuçlanmaz. Bazen al- 
datan eşin bu işin sorumluluğunu almadığı, eşini yeterince ra- 
hatlatmadığı, fırtına dindikten sonra herkesin eski alışkanlık- 
larına döndüğü ilişkilerde de evliliği sürdürme kararı alınabilir. 

Evliliği sürdürme kararı aldatan eşin iyi niyeti yerine sadece 
suçluluk ve görev duyguları ile yapılabilir. Bazen de maddi ko- 
şullar aldatılan eşin evliliği bırakmamasına neden olabilir. Ne- 
den hangisi olursa olsun, bir aldatma olayından sonra eşler bu 
konuyu karşılıklı suçlamalar dışında konuşamıyorsa, evlilikte 
nelerin eksik olduğunu tartışamıyor ve ortak bir karar meka- 
nizması geliştiremiyorlar ise o evliliğin iki taraf için duygusal 
düzeyde tatmin edici olamayacağını söylemek zor olmayacaktır. 

Bazen de bu tip durumlarda evliliğin çocuklar için sürdü- 
rülmek istendiğini görebiliriz. Terapiye başvuran çiftler, eşleri 
yanlarında olmadığında aslında evliliklerini sürdürme istekle- 
rinin sadece çocuklar için olduğunu söyleyebilirler. Bu eşleri- 
ne söyleyebilecekleri bir şey değildir ama bunun eş tarafından 
hissedilmiyor olması da imkânsızdır. Bu tip evliliklerde bu ko- 
nuşulmasa da her iki taraf da evliliğin çocuklar için yürütüldü- 
ünü bilmektedir. Bu durumda da duygusal tatmin çok düşük 
olacaktır. 

Boşanmanın çocuklar üzerindeki etkisi neredeyse yapılan 
her araştırmada olumsuz olarak bulunsa da, içinde paylaşımın 
ve duygusal tatminin olmadığı ilişkilerde çocukların ilişki adı- 
na görecekleri örneğin bu olmasının da onlar üzerinde belki 
boşanmadan çok olumsuz bir etki yapabileceğini bilmekteyiz. 
Çocuklar için uyumlu evlilik uyumsuz evlilikten, uyumlu bo- 
şanma da uyumsuz evlilikten daha iyidir. 
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6. BÖLÜM 
GİTMEK Mİ ZOR, KALMAK MI? 


“Yaşamak kararlar verip sonuçlarına katlanmak demektir.” 
Paulo Coelho, Aldatmak 


Tamam mı, Devam mı? 


Bir önceki bölümün son bölüm olduğunu belirtmiştim, şim- 
di sıra söylediklerimizi toparlama kısmında. Kitabın bu bölü- 
müne kadar geldiyseniz ilişkinizin bir şekilde zehirli bir tarafı 
olduğunu görmüş olmalısınız. Ama asıl sorununuz şimdi başlı 
yor olabilir. Evet ilişkiniz dilediğiniz gibi doyurucu olmayabilir. 
Bir ilişkinin doyurucu olmaması o ilişkiyi bitirmek için yeterli 
bir neden midir? Özellikle çocuklarınız varsa bir ilişkiyi sadece 
zor, değişmez ve doyurucu değil diye bitirmek ne kadar doğru- 
dur? Bu soruların maalesef tek ve kolay bir cevabı hiçbir ilişki 
için yoktur. 

Terapi sırasında en çok şahit olduğum, beni şaşırtan şey» 
lerin başında eşlerine nasıl yardımcı olacaklarını bilemeyen 
bireylerin, her şeyi evet kelimenin tam anlamıyla kendilerin» 
ce her şeyi- denediklerini düşündükten sonra, terapi süresin- 
ce eşlerinin çok da iyileşme olasılığının olamadığının farkına 
vardıkları noktada ilişkilerinden daha kolay vazgeçebilmeleri 
olmuştur. Eşlerinin bir gün onları anlayacakları, değişecekle- 
ri, onların duygusal ihtiyaçlarına cevap verebileceği umudu bu 
bireylerin evliliklerine sıkı sıkıya sarılabilmelerine neden ola- 
bilirken, bu durumun değişemeyeceği fikri ilişkiyi bitirmek için 
önemli bir veri teşkil etmektedir. 

Gitmeye de kalmaya da çok kolay karar verilemediği bu 
durumlarda farklı faktörleri de inceleyip kararı sadece eşinizin 
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değişip değişmeyeceği üzerine değil farklı artı ve eksilerin bu 
ilişkiyi nereye götürebileceğini düşünerek vermek daha doğru 
bir yol olacaktır. 


Aşk 


Terapiye gelen bireyler eşlerinin durumunun ne kadar 
umutsuz olduğunu kendi yaşadıkları deneyimler çerçevesinde 
anlattıklarında, kendi ağızlarından buna dayanmanın müm- 
kün olmadığını duyduğumda aklıma ilk gelen soru, “Bu ilişki- 
den çıkmak mı istiyorsunuz?" olur. Bu soruyu sorduğumda en sık 
duyduğum cevap bireyin kesinlikle çok sıkıldığı, artık taham- 
mül edemediği ama “Ne yapayım, seviyorum onu!” ya da “Böyle 
olmasına rağmen, hâlâ ona âşığım" olur. Evet bir ilişkide kalmak 
için aşk, sevgi çok önemlidir ama bu cevabı duyduğumda bana 
anlattıkları tüm olumsuzlukları, hayal kırıklıklarını, umutsuz- 
luğu ve imkânsızlığı nasıl bir kelime ile örtebiliyorlar diye dü- 
şünürüm. 

Gerçekten de sevgi, aşk bu kadar zorluğa, duygusal ihtiyaç- 
ların karşılanmadığı bir ilişkide, yani karşılıklılığın olmadığı 
bir yerde bir ilişkiyi kurtarabilir mi? Yoksa burada aşk, sevgi 
diye ortaya sürülen küllenmiş umutların bir çeşit ortaya çık- 
ması mıdır? 

Öncelikle aşkın bir ilişkiyi sürdürmek için ne kadar gerekli 
olduğunu bilmekte fayda var diye düşünüyorum. Bir ilişkiyi baş- 
latmak için çok gerekli olsa da, sevgi ve aşkın bir evliliği sürdür- 
mek için ilk sıralarda gelmediğini bilerek yola başlamak lazım. 
Evlilik terapisi ile ilgili tüm yazılanları incelediğimizde, evlili- 
gin sürdürülebilmesi için aşk kelimesinin çok ender geçtiğini 
söyleyebiliriz. Aşk, sevgi söz konusu olduğunda bu bir evliliği 
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sürdürebilmek için maalesef ilk sıralarda gelmemektedir. Jung 
bile bir noktadan sonra aşkın ne olduğunu tam olarak tanımla- 
yamadığını söylemektedir. Bu durumda aşk dediğimiz duygunun 
hangi ihtiyacımıza denk geldiğine bakmak zorundayız. 

Bir terapist olarak bireylerin ne hissettiklerinin farkına var- 
malarının ne kadar önemli olduğunu her zaman bilirim. Hatta 
terapi belki de farkında olmadığımız duygularımızın açığa çık- 
ması ve bu duyguları hissettiğimize dair kendimize güven duy- 
mamıza neden olacak en değerli yöntemdir. Yani eğer eşinize 
karşı aşk hissediyorsanız bu duygu doğrudur, duygunuza güve- 
nin. Duygunuza güvenin ama sizin niye bu duyguyu hissettiği» 
nizi de kendinize sorun. 

Ne hissediyorsak bu gerçektir fakat hissettiğimizi bir ger- 
çeklik üzerine oturtup oturtamayacağımıza bir bakmak gerekir. 
Örneğin uzakta bir aslan gördüğünüzde, bu aslan üzerinize gel- 
diğinde, aslan henüz size ulaşmadan korku duygunuz devreye 
girer. Burada gerçekten de demirler arkasında gerçek bir aslan- 
dan bahsetmiyorsak korku duygunuz gerçek bir duygudur. Ama 
yaklaşan aslan kostümü giymiş bir animatörse, kâğıttan bir as- 
lan maketiyse ya da filmin içindeki bir aslansa korku duygumuz 
ne kadar doğrudur? Yani eşinizi sevdiğinizi ve ona âşık olduğu- 
nuzu söylüyorsanız, onu gözünüzde yeniden bir değerlendirin. 
İyi ve kötü yönleri ile birlikte mi seviyorsunuz? Yoksa eşinizle 
ilgili kafanızda yarattığınız imaja mı aşıksınız? 


Siz Eşinizi Seviyorsunuz, O da Sizi Seviyor! 


Eşinizi sevdiğinizi düşünüyor, onunla olmanın size iyi geldiğini 
düşünüyorsanız -tabii sizi hayal kırıklığına uğrattığı zamanları dik- 
kate almıyoruz burada- eşinizle güzel vakit geçirebiliyor musunuz? 
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Güzel vakit geçirmek derken eşiniz en iyi arkadaşınız olmayabilir 
ama onunla geçirdiğiniz iyi zamanlar var mı? 

Eşiniz sizi seviyor mu? Bu soruya cevap vermenin çok ko- 
lay olmadığını biliyorum. Tabii ki onun içdünyasını tam olarak 
bilmenize imkân yok ama sizi nasıl hissettiriyor? Onun yanın- 
dayken seviliyor olduğunuzu hissediyor musunuz? Size körü 
davrandığı, kontrol etmeye çalıştığı, kızdığı, sadece kendini 
düşündüğü zamanlarda değil, diğer zamanlarda sizi sevdiğini 
hissediyor musunuz? 

Eğer eşinizin de sizi sevdiğini, düşündüğünü ve önemsedi- 
gini düşünüyorsanız bir evliliği sürdürmek daha kolaydır. Eğer 
eşinizin sizi sevmediğini, değer vermediğini düşünüyorsanız, 
tek taraflı bir ilişkinin sürdürülmesinin ancak fazladan bir öz- 
veriyle yürütülebileceğini bilmeniz gerekir. 


Almadan Vermeye Devam Edebilir misiniz? 


Bir evliliğe devam etmek ya da etmemek için belki de ken- 
dinize soracağınız en kritik soru almadan ne kadar daha ve- 
rebilmeye kendinizi hazır hissediyor oluşunuzdur. Tüm terapi 
seanslarim boyunca, her seferinde bir kez daha emin olduğum 
şey bireylerin dedikleri değil, yaptıklarının gerçek duygularını 
yansıttığıdır. Eşiniz sizi çok sevdiğini söyleyebilir ama söylediği 
değil yaptıkları size ne hissettiriyor? Sizin için yaptığını söyle- 
diği şeylerden size sevgi geçiyor mu? Bunu en iyi siz belirleye- 
bilirsiniz. 

Belki çok, belki biraz, belki de hiç sevgi geçmediğini hisse- 
debilirsiniz. Bu durumda hâlâ karşılık almadan ya da buraya ka- 
dar aldığınızla devam edebilir misiniz? Eğer devam edebilece- 
ginizi düşünüyorsanız, hâlâ devam edebilecek toleransınız var 
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demektir. Ama artık tükendiğinizi düşünüyorsanız evliliğinizi 
gözden geçirmeye ihtiyacınız vardır. 


İlişkiniz Daha İyiye Gider mi? 


Bir ilişkiyi bitirme kararı ciddi düşünme ve karar verme me- 
kanizmalarının devreye sokulması ihtiyacını da birlikte getirir. 
Birbiriniz için uyumlu musunuz? Bu ilişkide yaşadığınız sıkıntı 
lar, zorluklar zaman içinde düzelir mi? Bugün için ilişkiniz size 
ne kadar kötü gözükse de ilişkinin başlangıcında nasıl hisset: 
tiğiniz bir ilişkiyi bitirmek ya da sürdürmek için iyi bir ipucu 
olabilir. 

İlişkinizin çok iyi olduğu bir zaman oldu mu? Çoğu çift için 
ilişkinin başlangıcı en iyi zamanlardır. Kendinizi en iyi his- 
settiğiniz bir zaman var mı bu ilişki içinde? Eğer eşinizle olan 
ilişkide kendinizi sevilir, ilişkinizi sıcak, güvenilir, tatminkâr 
bulduğunuz bir dönem hatırlıyorsanız bu ilişki hakkında umut 
yitirmek için erken demektir. 

Terapiye başvuran çiftlerde, özellikle bir kişilik bozukluğu 
söz konusu ise böyle zamanların çok zor hatırlandığını söyleye» 
biliriz. Her ilişkide mutlaka iyi anlar, zamanlar olur ama her iyi 
zaman, kötü bir olayla sonuçlanmışsa o ilişki için çok olumlu 
birşey söylemek mümkün değildir. Aşkın gözü kördür derler ya, 
odevrede bile çok olumlu zamanları kolay hatırlayamıyorsanız, 
ilişkinizi yeniden gözden geçirmenizde fayda var demektir. 

Bazen de güzel zamanlar hatırlanabilir ama üzerinden za- 
man geçtikçe güzel zamanların ilişkinin kendisinden çok gidi- 
len yerler, birlikte olunan arkadaşlar, sosyal çevre, çok istenilen 
bir hayat şekline sahip olmak gibi faktörlerden kaynaklandığı» 
na karar verilebilir. Yeni evli olmak, özellikle ilk aylarda evli 
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statüsünü elde etmiş olmak, balayı, yeni bir ev, yeni bir sosyal 
hayat şekli bireyin ilişkiden çok, dışsal olayları değerlendire- 
bileceği durumlardır. Geriye baktığınızda kendinizi bu ilişki 
içinde iyi hissettiğiniz, sevgiyi aldığınızı düşündüğünüz zaman- 
lar var ise kendinize bunun ilişkinizden mi, yoksa sosyal statü, 
sosyal ilişkiler, yapılan aktivitelerden mi kaynaklandığını sor- 
manız gerekir. 

İlişkiniz başından beri hiçbir zaman iyi olmadıysa bundan 
sonra daha iyi olma olasılığının çok düşük olduğunu söylemek 
doğru olur. 


Fiziksel Şiddet 


Bir ilişkide fiziksel şiddet varsa ve bu birden çok tekrar: 
lanmışsa o ilişkinin geleceğini olumlu olarak tanımlamak 
mümkün değildir. Aslında sadece fiziksel şiddet değil duygusal 
şiddet de en az fiziksel şiddet kadar şiddettir. Aralarındaki tek 
fark birini tanımlamanın, diğerini tanımlamaktan daha kolay 
oluşudur. Evlilikte bireyin karşı tarafı kontrol edebilmek için, 
istediklerinin olması için maniple etmesi, onu aşağılaması en 
az fiziksel şiddet kadar bireyin özgüvenine zarar verir. 

Herkesin yanlış yapma hakkı olduğuna inanmakla birlikte, 
bu hakkın sadece bir kez kullanılabileceğini düşünmekteyim. 
Eğer ilişkide şidder bir kez olmuşsa, bunu yapan kişi —bu her 
zaman erkek olmayabiliyor, bir kadının eşinin omzunu kırık 
soda şişesi ile yaralayabildiğine de şahit oldum- her kim olursa 
olsun yaptıktan sonra eğer yeterince korkmuş, pişman olmuşsa 
bu ilişki için hâlâ umur görülebilir. Şiddet olayı birden fazla 
tekrarlanmışsa, o ilişkinin şiddet olmadan yürüyebilme ihtima- 
li çok azdır. 
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Gerçekle Yüzleşmek 


Evlilikte özellikle de çocuklar da varsa, şiddet gören kadın- 
sa —ki bu çoğu zaman maalesef böyle— kadın ailesi bozulmasın, 
çocuklar zarar görmesin diye bu evliliği sonlandırmamaktadır. 
Bir aile içinde büyümek, çocukların en doğal hakkıdır ama bir 
ilişkide şiddet varsa, bu çocukların gözü önünde olmuyorsa bile 
yeniden düşünmekte fayda vardır. Şiddet gören anne mode- 
li her zaman düşük özgüvenli bir profil çizecektir çocukların 
gözünde. İster fiziksel olsun, ister psikolojik bir ilişkide şiddet 
varsa annenin çocukları ile olan ilişkisi etkilenecektir. Artan 
ya da devam eden şiddetle birlikte anne kendine daha az güve- 
necek, bu da onun daha artan bir düzeyde evlilikten çıkama- 
masına neden olacaktır. 

Her ne kadar sevdiğinizi düşünüyorsanız ve ilişkinin ne ka- 
dar iyi tarafı olsa da eğer şiddet varsa evlilik içinde kalma kara- 
rının yeniden değerlendirilmesi gerekir. 


Davranışlarınız Ne Diyor? 


Bazı durumlarda bireyler evli kalsalar da aslında yaptık- 
ları, yaşam tarzları, ilişkiye olan yatırımları yani dışarıdan 
gözüken davranışları ilişkiyi bitirdiklerini gösterir. Sözle ifa- 
de edilen ilişki içinde kalma isteği olsa da yaşam şekliniz o 
ilişki hakkında ne istediğinizi eleverir. Bazen çiftler terapiye 
geldiklerinde ilişkinin belli bir noktasından sonra daha fark- 
lı davranmaya karar verdiklerini söylerler. Belli bir zamana 
kadar iş seyahatlerini sadece gerekli olduğu kadar yapan bi- 
rey, bir noktadan sonra aslında gerçekten gitme zorunlulu- 
Bu olmayan seyahatlere de çıkmaya başlar ya da işi bittikten 
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sonra biraz daha uzatır seyahatini. Bazen de o zamana kadar 
arkadaşları ile olan ilişkisini daha sınırlı tutan birey daha çok 
eşi olmadan sosyal hayatın içinde olur. Tüm bunlar aslında 
gerçekten o ilişki içinde kalmak istemiyorum çığlıkları olsa da 
çoğu zaman ilişki çocuklar, sosyal statü için sürdürülür. 

Burada karar verecek kişi siz olduğunuz için, kendinize 
“Davranışlarım da evlilik içinde kalma isteğimle uyumlu mu?” diye 
sorun. Eğer değilse davranışlarınızı evlilik içinde kalacak şekil- 
de düzeltme isteğinizi sorgulayın. 


Onaylanma İhtiyacı 


Fonksiyonel olmayan evliliklerde ısrar etme durumu bazen 
bireyin bir otorite figüründen izin alma, onaylanma ihtiyacı ile 
ilgilidir. Bu otorite figürü bazen anne baba olsa da, çoğu zaman 
toplumun örf ve âdetleri de bir onaylanma mekanizması olarak 
işleyebilir. Birey evliliğinin yürümeyeceğini bilse bile, toplum 
tarafından bir ilişkiyi sürdürememiş görülüyor olmayı daha 
fazla önemseyebilir, Sonuçta bir evliliği sürdürememe, patolo- 
ji karşı tarafta olsa bile bir tür başarısızlık olarak algılanabilir. 
Hatta bir aşkı, evliliği sürdürememek bir kişisel başarısızlık ola- 
rak deneyimlenebilir. Bu tür durumlarda birey anne babanın ya 
da toplumun onayına ihtiyaç duyar. 

Kendinize şu soruyu sorun: “Eğer annem babam, iş arkadaş- 
larım, akrabalarım, toplum, dini görüşüm bu evliliği bitirebileceğimi 
söyleselerdi nasıl davranirdım?” 

Bu soruya olan cevabınız büyük ölçüde sizin ilişkiniz hak- 
kında nasıl davranırsanız daha iyi hissedebileceğiniz konusun- 
da ipucu verecektir. 
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Birlikte Ne Yapıyorsunuz? 


Bir evliliğin devam edip etmeyeceğini belirleyen en önem- 
li parametrelerden biri de çiftin birlikte ne yapabildikleridir. 
iie gelen kl çalıştığımda, sorunlarını dinledikten 
son i mezi musunuz?” diye sorarım. Ge- 


nellikle birbirlerinden , aynı evde paralel F 
Şayan çiftler sadece anne baba olarak birlikte bir şeyler yapıyor 
olurlar. Çift olarak ancak sosyal hayatın zorunlulukları olduğu 


zaman birlikte bir zorunda kalırlar. Örneğin çiftler. 
len birinin eşli olan bir iş yemeği, senelik işyerinin üzenlediği 


Gm ban LA Ma 

izle nasıl vakit geçiriyorsunuz? Çocuklar olmadan or- 
tak ilgi duyduğunuz bir alan var mı? Bu sadece film izlemek 
ve sonra onun hakkında konuşmak kadar basit bir paylaşım 
olabileceği gibi, gelecek bir zaman için ortak bir hayal de ola- 
bilir. Uzun vadede şehir ve iş değiştirmek için ortak bir amaç, 

| bunun için konuşabilmek, plan yapmak, bu planı uygulamak 
için somut adımlar atmak da bir ilişkinin yürüyebilmesi için 
önemli bir göstergedir. 

Eğer eşinizle çocuklar cuklar dışında vakit geçirebiliyor, kısa ve uzun 
vadeli planlar Yapabiliyor, birlikte göğireceğiniz zamanı sabırsız» 
lıkla bekliyorsanız bu evliliğiniz için k hâlâ umut var demektir. 

Çocuklar dışında uzun zamandır hiçbir şey paylaşmıyorsa- 
nız, birinizin anlattığı diğerini hiç ilgilendirmiyorsa, o ilişki 
için yeniden düşünmekte fayda vardır. En azından eskiden çift 
olarak birlikte yapmaktan hoşlandığınız bir şeyler var mıydı? 
Eğer evetse bunları yeniden hayata geçirebilir misiniz? Eğer 
yoktuysa bile, birlikte yapmaktan hoşlanacağınız bir şeyler 
bulabilir misiniz? Gerçek sevgi emek ister. Bunun için birlik- 
te çabalayabilen çiftler az da olsa evliliklerini sürdürebilecek 
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duygusal doyumu yakalayabilme şansına sahip olabilirler. Ama 
bunun tek taraflı bir çabadan çok iki tarafın da çabasını gerek- 
tirdiği unutulmamalıdır. 


“Eşinizi Hâlâ Çekici Buluyor musunuz? 


Eş seçiminde herkes bir şekilde kendisi için güzel/yakışıklı, 
akıllı, sağduyulu, iyi niyetli gibi özellikleri değerlendirerek bir 
karara varır. Kendimize eş olarak seçtiğimiz kişi çok güzel ya da 
yakışıklı olmayabilir ama eş olarak onu seçtiğimizde bir şekilde 
onda beğenebileceğimiz özellikler vardır. Sadece dış görünüş 
değil, zekâ, iyi niyet, çalışkanlık, iyi anne baba olabilme po- 
tansiyeli gibi başlıklardan birinde ya da birkaçında eş olarak 
seçtiğimiz kişi bu testi geçmiş olmalıdır. 

Terapi seanslarında devam edilemeyecek evliliklerin başın- 
da eşlerden birinin diğerini artık çekici, zeki, alımlı, iyi niyetli 
bulmadığı durumlardır. Örneğin eşinizi çok güzel diye seçmiş- 
seniz ve artık size güzel gelmiyorsa, ya o değişmiş ya da sizin 
güzellik tanımınızda bir değişiklik olmuştur. Sadece dışsal bir 
özellikle olan bu seçim çok uzun bir süre evliliği sürdürmeye 
yetmeyebilir. Ya da çok çalışkan ve zeki diye eş olarak seçilen 
bir birey, evlilik içinde eşine yeterince zaman ayıramıyorsa bu 
özelliklerinin karşı taraf için fazla bir anlamı kalmayacaktır. 

Evlilik kararı almanızdan sonra eşinizde nasıl değişiklikler 
oldu? Peki siz aynı mı kaldınız? Dün beğendiğiniz birini eğer 
bugün birlikte olamayacak kadar değersiz görebiliyorsanız sizin 
de değişmiş olma ihtimaliniz yüksektir. 

Değişim hayatın her alanında vardır ve değişim olmadan 
bireylerin hayatlarında gelişme ihtimalleri yoktur. Yani deği- 
şim körü değil, çok olumlu bir özellik de olabilir. Buna karar 
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verecek kişi sizsiniz. Eşiniz hâlâ sizin evlenmek için olumlu 
bulduğunuz özelliklerini koruyor mu? Bazen bu soruya çok net 
hayır diyebilen danışanlarım oldu. Bu durumda o evliliği sür- 
dürmenin çok zor olduğunu söyleyebiliriz. 

Çoğu zaman bu soruya bireylerin verdiği cevap bu kadar 
net bir yargıyı yansıtmaz. Eşlerinin değişen ve olumsuz tarafla- 
rı yanında, evliliği sürdürmek için olumlu buldukları tarafları 
da sayabilirler. Bu o evliliğin sürdürülebilir bir tarafını görmek 
için önemli bir göstergedir. 


Konuşabiliyor musunuz? 


Evlilikleri ile ilgili sıkıntı yaşayan çiftler terapiye geldikle- 
rinde probleminiz ne sorusuna çoğu zaman bizim iletişim soru- 
numuz var ya da biz konuşamıyoruz diye cevap verirler. İletişim 
konusunda sıkıntı yaşamak sadece bir iletişim sorunu olma- 
yabilir. Çiftlerin konuşamıyoruz dedikleri zaman konuşmayı 
bilmedikleri ya da bu konuda zorluk çektiklerini değil arala- 
rındaki anlaşamadıkları konu ya da konuların artık konuşula- 
mayacak kadar ilişki içinde sorun yarattığından bahsettiklerini 
görürüz. Bir noktadan sonra çiftler o sıcak konu açıldığında 
kimin hangi sıra ile neyi nasıl söyleyeceğini biliyordur. 

İyi evliliklerde çiftlerin hiç tartışmadıkları, her konuda an- 
laşıyor oldukları varsayımı kesinlikle doğru değildir. Yapılan bir 
araştırmada elli yıldır mutlu yaşayan çiftlerin bile aralarındaki 
sıcak nokta oluşturan tehlikeli tartışmalarında tıpkı evlilikleri 
iyi olmayan çiftler gibi aynı kelime ve cümlelerle tartışabil- 
diklerini göstermektedir. Yani aslında tartışıyor olmak ya da 
bir konuda çiftlerin aynı görüşü paylaşmıyor oluşu inanılanın 
aksine bir evliliği kötü yapmaz. 
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Konuşamıyor olmak biraz da duyulamıyor olmayı berabe- 
rinde getirir. Çiftlerden biri kendisi için önemli olan bir konu- 
yu açtığında diğer tarafın konuşmayı başka bir yere sürükleme 
ya da konuyu geçiştirme davranışına maruz kalır. Aslında bi: 
lerek ya da bilmeyerek çiftlerden biri ben bu konuyu konuş- 
mak istemiyorum mesajı veriyordur. Bu çok zor bir durumdur 
ve çiftin evliliğinin sürdürülebilmesi için karşı tarafın mutlaka 
duyuluyor olması gerekir. 

Özellikle cinsellik ve para konuları bunların başında gel- 
mektedir. 

Çiftlerden biri cinsellikleri hakkında bazen neden eskisi 
gibi cinselliklerini yaşayamıyor oldukları, bazen bir istek- ko- 
nuşmaya başladığında diğeri konuyu bazen direkt bazen de do- 
laylı olarak kapatır. Cinsellik bir çiftin evlilik hayatı için en 
temel konulardan biri olduğu için, bunun hakkında eşlerden 
birinin konuşamıyor ve duyulamıyor olması sorunun büyüme- 
sine ve içinden çıkılamaz hale dönüşmesine neden olur. Bazen 
de konu direkt olarak kapatılmaz, bu konuyu konuşmak iste- 
meyen eş, diğer tarafın evlilikte neleri yanlış yaptığı konusun- 
da bir başka konu açar. Burada taraflardan biri konuyu kapat 
mak için karşı tarafı suçlama yoluna gidiyordur. Her evlilikte 
çiftlerin karşılıklı olarak yaptığı yanlışlar vardır. Kimse ilişki 
içinde mükemmel olamaz ama bir taraf için önemli bir konu 
konuşulamıyor ve her seferinde bu girişim hayal kırıklığı ile 
sonuçlanıyorsa o evlilik için tehlike çanları çalıyordur. 


Zorladığımda Yalan Söylüyor 


Dürüstlük ve doğru söylüyor olmak bir ilişki için belki de her 
şeyden önemlidir. Çiftler konuşamadıklarını söylediklerinde, iyi 
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iletişimlerinin olmayışını karşı tarafa karşı güvenlerinin olmayışı 
ile de açıklayabilirler. 

Özellikle bir ilişkide karşı taraf konuştuğunda, eşlerden biri 
sürekli yalan konuşuyor olduğundan şüpheleniyorsa o ilişkiyi 
yürütmek çok kolay olmayacaktır. 

Kimse eğer bir patolojisi yoksa karşı tarafın söylediğinin 
doğru mu yalan mı olduğundan şüphe etmez. Karşı tarafın 
söylediklerine karşı şüpheli bir tutum mutlaka bir yalanı ya- 
kalamakla başlar. Hepimizin eksik ve doğru olmayan tarafları 
olabilir. Doğruyu söyleyemeyen taraf belki de karşı taraftan bir 
şekilde korktuğu, çekindiği ya da köşeye sıkıştırıldığını hisset: 
tiği için doğruyu söyleyememiştir. Pek tabii ki bunların hiçbiri 
yalan söylemeyi aklıyor olamaz ama çiftlerin birbirlerine karşı 
neden dürüst olamadıklarına da bakmak gereklidir. 


Saygı Sevgiden Bile Önce Gelmeli 


Özellikle bir kişilik bozukluğu olan biriyle evliyseniz, ken- 
dinizi zaman zaman işe yaramaz olarak görmeniz, yanlış düşü- 
nüyor olduğunuzdan şüphelenmeniz ya da değersiz hissetme 
olasılığınız çok yüksektir. Eşiniz kendi görüşünün daha doğru 
olduğunu hem kendisine hem de size kanıtlayabilmek için sizi 
aşağılıyor, hak ettiğinizi düşünmediğiniz şeyler söylüyor ola» 
bilir. Bunun hiçbir şeklinin kabul edilebilir tarafı olmamakla 
birlikte asıl tehlike sizin bunları duymaya başladıktan bir süre 
sonra gerçekten kendinizi eşinizin düşündüğü gibi tanımlama: 
ya başlamanızdır. Eğer eşinizle olan ilişkinizdeki tartışmalar 
kendinizi nasıl gördüğünüzü etkilemeye başlamışsa, burada 
saygı sınırları aşılıyor ve sadece ilişki değil, burada siz de zarara 
uğruyorsunuz demektir. Kendine güvenmeyen bir birey ne iliş- 
kisi, ne ailesi, ne de uzun vadede çocukları için faydalı olabilir. 
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Eşiniz sizin akıllı olmadığınızı, aldığınız diplomaların hayat- 
ta bir işe yaramayacağını, kendisinin hayat tecrübesinin onu 
iş yaşamında başarılı kıldığını ve sizin kesinlikle başarılı ola- 
mayacağınızı söylüyor olabilir. Burada önemli olan onun sizin 
hakkında söylediklerinden çok onun bu söyleminin sizi nasıl 
hissettirdiğidir. Siz iş dünyasına atılmak için kendinizi yeterli 
gördüğünüz sürece burada sorun olmayabilir. Bazı durumlarda 
bireyin özgüveni zamanla azalır. Çeşitli eleştiriler karşısında 
acabalar başlar. Acaba gerçekten de iş dünyasına girmek için 
yetersiz miyim? Bu tip soruların başladığı yer tehlike sinyal- 
lerinin çaldığı yerdir. Özellikle eşin eleştiri dozunu artırdığı, 
aşağılamaya varan durumların hepsinde ki biz buna psikolojik 
şiddet de diyoruz evliliğin bitirilmesi, sürdürülmesinden daha 
doğru gözükmektedir. 

Saygı bir evliliğin temelini oluşturmaktadır. Eğer eşiniz sizi 
sadece doğru yapamadıklarınız için değil, yani iyi araba kul- 
lanmayışınız, iyi yemek pişiremeyişiniz üzerinden değil de tüm 
kişiliğiniz üzerinden eleştirmeye ve aşağılamaya başlamışsa du- 
rum daha da zordur. Eşiniz sizi iyi bir insan, kadın/erkek, eş, 
anne/baba gibi rollerde, yani aslında kişiliğinizi oluşturan, sizi 
siz yapan temel roller için eksik buluyorsa yine tehlike sinyal- 
lerinden bahsetmek mümkündür. 

Saygısızlığın arttığı ve artık baş edilemez olduğu noktada 
sürekli eleştirilen ve eksik bulunan eş bir noktadan sonra çok 
gerekli olmadıkça eşiyle teması keser. Aynı evde paralel hayat- 
lar dediğim şekilde yaşanan bu tip evliliklerde birey ne güzel ne 
de kötü bir şeyi paylaşmaktan kaçınır. 

Aklınıza gelen güzel bir fikri eşinizle paylaşmadan önce, dü- 
şünme ihtiyacı hissediyor ve daha sonra “Boş ver, şimdi bunu 
baylaşırsam olay kim bilir nereye kadar gider, en iyisi paylaşma- 
yayım” diyorsanız artık bu ilişkiye olan güveniniz çok azalmış, 
paylaşım neredeyse sıfıra inmiş demektir. 
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İlişkinizi Bitirdiğinizde Yaşamınızda Ne Fark Olur? 


RE 


Bu sorunun kolay bir cevabı olmadığını hepimiz biliyoruz. 
Evlilik sadece romantik ilişkiyi içeren bir kurum değildir. Ev- 
lilik kurumunun sosyal, ekonomik ve toplumsal bir yönü de 
vardır. Ama şimdi bu soruya cevap vermek için belki aile, top- 
lum ve çevreyi bir kenara koyup, şu soruyu sormak lazım: “Eşim 
hayatımdan çıkarsa, ne eksilir hayatımdan?” 

İki kişilik hayattan tek kişilik hayata geçtiğinizde şüphe yok 
ki hayatınızda birçok şey farklı olacaktır. Bu soruya verdiğiniz 
yanıtı değerlendirirken hayatınızdan eksilecek olan şeyin sizin 
için değerinin ne olduğunu sorgulamamız gerekir. 

Özellikle kadınlar hayatlarından eşlerini çıkardığımızda bü- 
yük bir ekonomik sıkıntı ile karşılaşacaklarını düşünmektedir 
ler. Ayrıca evde erkek işi olan işlerin kim tarafından yapılacağı, 
araba ile ilgili zorluklarda eşlerinin eksikliklerini hissedecek- 
lerini söylemektedirler. Peki ama bunların sizin hayatınız için 
önemi nedir? Eksikliğini hissedeceğiniz yön sizin için ne kadar 
değerli? 

Aynı soruyu erkeklere sorduğumuzda çoğu zaman evin düze- 
ni, yemek, arkadaşlarla olan ilişkilerin düzenlenmesi konusun- 
da eksiklik hissedeceklerini söylerler. Burada da soru yine aynı. 
Bunlar sizin için ne kadar değerli? 

Bu sorulara verilen cevabı aslında eşinize karşı duyduğunuz 
saygı belirlemektedir. Bir eşin tüm arkadaş ilişkilerinizde ön- 
cülük etmesi, arabanızın bakımını yaptırması, her gece evde 
kurulan sofra çok önemli olsa da eğer birey eşini yeterince saygı 
duyulacak şekilde değerli görmüyorsa, ilişki içinde hissettikleri 
olumsuz duygularsa bunların fazla önemli kalamadığını göz- 
lemlemekteyiz. 
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İlişki İçin Son Nokta 


Evlilik için birlikte hayatımızı geçireceğimiz kişiyi seçme- 
mizdeki ana motivasyon belki de dünyada ya da o zamana ka- 
dar rastladığımız kişilerden en çok eşimiz olarak seçeceğimiz 
kişinin bizim ihtiyaçlarımızı -burada sadece fiziksel değil aynı 
zamanda duygusal ihtiyaçlar da vardır- karşılayacağını düşün- 
memizdir. Yani evlilik içinde herkesin bir miktar duygusal ih- 
tiyaçlarının karşılanma beklentisi vardır. Evliliğin çeşirli dö- 
nemlerinde de farklı şekillerde, bazen açık açık, bazen örtülü, 
bazen sitem edilerek, bazen şakayla ama bir şekilde bu ihtiyaç» 
ların karşı tarafa ifade edildiği zamanlar vardır. 

Bu ihtiyaçlar karşı tarafa defalarca iletildikten sonra, eğer 
eşiniz bu ihtiyaçlarınızı karşılamak için hiçbir şey yapmıyorsa © 
evliliğin çok uzun ömürlü olabileceğini söyleyemiyoruz. Bazen 
bu ihtiyaç eşinizin kontrol, manipülasyon ya da ruhsal sağlığı 
için bir ruh sağlığı uzmanına gitmesinden, ara sıra güzel sözler 
duymak, eşiniz için önemli olduğunuzu hissetmek ya da ko- 
nuşurken dinlenilmek veya aileniz için yaptıklarınızın takdir 
ediliyor olmasını beklemektir, Bu ihtiyaçların bazıları çok basit 
gibi görülse de karşılanıyor olma umudunun bitmesi bireyin o 
evlilikten psikolojik olarak ayrılmasına neden olur. 


Ben Ne İstersem Yaparım, Sen de Yap! 


Evliliklerin bir bölümünde eşlerden biri karşı tarafa haber 
vermeden, fikrini sormadan istediğini yapar hale gelir. Evlilik 
iki kişilik bir kurumdur, tabii ki bireylerin özgürlük alanları 
vardır ama iki kişilik bir hayat, özellikle ailenin tümünü ilgi- 
lendirecek konularda eşi bilgilendirmeyi gerektirir. İş değişimi, 
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şehir, ülke değişimi, birikimlerin nereye harcanacağı gibi çiftin 
genel yaşamını ilgilendiren konularda eşlerden biri bekârmış 
gibi davranıyorsa, bu evlilikte diğer tarafın duygusal ihtiyaçla- 
rının karşılanma olasılığı çok düşüktür. 


Tartışma Bile Yoksa 


Terapiye başvuran çiftlerden sıkça duyduğum cümlelerin 
başında “Evliliğimiz iyi değil, ama evde kavga, taraşma yok, bunun 
için çocukların aramızdaki bu sıkıntıdan etkilendiğini düşünmüyo- 
ruz” olur. Evde çocuklar önünde tartışmıyor olmak bir açıdan 
olumlu gözüküyor olsa da, çiftin artık ihtiyaçlarının nasıl olsa 
karşılanmayacağı düşüncesi evde derin bir sessizliğe neden 
olur. Görünüşte saygılı bir ortam vardır ama eşler birbirleriy- 
le tartışmaya girdiklerinde ihtiyaçlarının karşılanamayacağına 
neredeyse emin oldukları için konuşmuyorlarsa, o evliliğin çok 
da sağlıklı ve sürdürülebilir olduğunu söyleyemeyiz. 


Boşanmak 


Boşanma yaşam travmaları içinde bireyi hem yetişkin hem 
de çocuk yaşta en çok etkileyen ve doğası gereği çok da biti- 
şi olmayan bir olaydır. Stres ölçeklerinde boşanma neredeyse 
ölüm kadar üzüntü veren bir yaşam olayıdır. Boşanma kararı 
alınmasından sonlanmasına kadar olan dönem hem yetişkinler 
hem de aileye dahil olan çocuklar için hem fiziksel hem ruhsal 
açıdan atlatılması kolay bir dönem değildir. 

Boşanmayı bir depremde altımızda öylece duran zeminin 
sallanması ve zarar görmesine benzetebiliriz. Gündelik yaşamda 
altımızda öylece duran zeminin yok olması nasıl bir duyguysa, 
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özellikle anne babalarının evliliklerinin biteceğini duyan çocuk- 
lar da buna benzer bir duygu yaşarlar. Evliliğin bitmesi, çocuklar 
için korktukları yüksek sesli tartışmaların bitmesi demek bile 
olsa bir çocuk için anne babanın anlaşamadıkları için boşandık- 
larını algılayabilmek çok zordur. Kavgalı gürültülü de olsa evin 
içindeki bilindik düzen, kötünün bilinmeze karşı tercih edilme- 
sine neden olur. 

Çocuklu boşanmanın en zor taraflarından biri de bu dö- 
nemde çok desteğe ihtiyaç duyan bireylerin sadece çocuklar 
değil, boşanmayı bizzat yaşayan ebeveynlerin olmasıdır. Anne 
babanın kendi ruh sağlıkları iyi olduğu sürece, çocukların bu 
dönemde yaşadıkları belirsizliklere karşı daha anlayışlı ve des- 
tekleyici olabilirler. Ne yazık ki boşanma doğası gereği birçok 
değişikliği ve bilinmezi ve çoğu zaman da zorluğu beraberinde 
getirir. Artan ekonomik kaygılar, annenin de daha fazla zama- 
nını evin dışında geçirmesine neden olur. 


Çocuklar İçin Evli Kalmak Daha mı Doğru? 


/ 


Boşanmanın çocukların ruh sağlığına kısa ve uzun vadeli 
etkileri araştırıldığında çocukların ilk beş yılın sonunda genel- 


/ likle boşanmayı isteyen ebeveyne karşı öfke duydukları, bera- 


ber yaşayamadıkları ebeveyni özledikleri ve çocukların üçte 
birinde orta-ağır depresyon görüldüğü saptanmıştır. 

Boşanma sonrası ilk on yılın sonunda çocuklarda üzüntü duy- 
gusunun devam ediyor oluşu, parçalanmamış ailelere kıyasla daha 
gok düşük fiziksel sağlık bulgularına rastlandığı görülmektedir. Bu 
çocuklarda boşanmadan on yıl sonra bile terk edilme, reddedil- 
me ve kaybetme korkuları vardır. Yine bu çocuklar yeterli örmek 
göremedikleri için kadın-erkek ilişkilerinde ve sosyal alanda bö- 
lünmemiş aile çocuklarına göre daha çok sorun yaşamaktadırlar. 


1972. 
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Tüm bu olumsuz sonuçlarına rağmen uyumlu bir boşan- 
manın uyumsuz bir evlilikten daha iyi olacağı söylenebilir. 
Özellikle bu konuda yapılan araştırmaların hemen hepsinin 
boşanmış aile çocukları ile yapılmış olması, dağılmamış ama 
fonksiyonel ve sağlıklı olmayan aile çocukları ile bu araştır. 
maların yeterince yapılmamış olması bizlerin boşanmaya bir 
günah keçisi muamelesi yapmamıza neden olur. Yani aslında 
çocuklara zarar veren boşanmanın kendisinden çok anne baba 
arasındaki ilişkidir. Anne baba evde hiç tartışmasalar bile, o 
evliliğin çocuklar üzerindeki olumlu etkisi tartışılabilir. Uyum- 
lu bir evlilik varsa zaten boşanmadan bahsetmek gerekmez. 
Evlilik uyumsuzsa, uyumlu, iki tarafın da çocuklarla ilişkilerini 
götürebilecekleri bir boşanma çoğu zaman daha iyidir. 

Burada akılda tutulması gereken önemli noktalardan biri de 
boşanmanın kendisinden çok anne babanın boşanmaya karşı 
olumsuz algılarının çocuğun üzerinde olumsuz etkilerinin daha 
fazla olduğudur. 


Kişilik Bozuklukları ve Boşanma 


Gerek bu kitabın önceki bölümlerinde anlatılan kişilik bo- 
zuklukları, gerekse diğer kişilik bozuklukları, farklı ruhsal ra 
hatsızlıklar hem evli kalmayı ama aynı zamanda ayrışmayı da 
zorlaştıran faktörlerdir. 

Her şey denense bile, eşinizin evliliğini sürdürmede bir 
sıkıntı yaşadığını kabullenmesi çok zordur. Özellikle kişilik 
bozukluğu olan bireyler iki kişilikleri varmış gibi gözükürler, 
Genellikle gündelik hayatlarında “normal” davranırlar, iş ve 
arkadaş ilişkileri mantıklı bir çerçevede yürütülüyordur. Bu bi- 
reylerin ancak biraz zaman geçtikten sonra ya da kriz anında 
yapıklarından daha farklı olduklarını gözlemleyebilirsiniz. 
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Kişilik bozukluğu olan birey boşanma büyük bir kriz döne- 
mi olduğu için, bu devrede çok kolay ve anlayışlı olmayacaktır. 
Kendisinin bu evliliğin bitimindeki rolünü görmek istemeyişi, 
bu konuda onu sorumluluk almaktan alıkoyacaktır. Boşanma sı- 
rasında davranışlarının sorumluluğunu almayacak ve sizin yap- 
uklarınız yüzünden bu şekilde davrandıklarını söyleyeceklerdir. 

Hızlı duygu değişimleri, aniden ortaya çıkan öfke, dürtüsel 
davranışlar, şiddet, terk edilmeye karşı duyulan aşırı korku sık- 
ça görülebilir. 

Özellikle Sınır Kişilik Bozukluğu ve Narsistik Kişilik Bo- 
zukluğu olan bireyler kendilerini çok kötü hissedebilir ve bu 
onların depresif duygularını harekete geçirebilir. Bu gibi du- 
rumlarda, bu bireylerin yaşamlarını sonlandırmak arzusu da 
devreye girer. Bu durumlar her noktada çok zordur ve yetkin 
bir ruh sağlığı uzmanının desteği gereklidir. 

Boşanma sonuçta bir hayat başarısızlığı olarak görüldüğü 
için yine Narsistik Kişilik Bozukluğu olan bireyler evliliğin 
bitiyor oluşunda kendi rollerini yok sayma eğiliminde olurlar. 
Evliliğin bu noktaya gelmesinde bir sorumluluk hissetmemele- 
ri, zaten kendilerini diğer eşten daha “üstün” görmeleri özellik- 
le boşanma aşamasında hakların dağılımında çok adil olmayan 
şeyleri talep etmelerine neden olabilir, 

Boşanma doğası gereği zor ve bitişi olmayan bir süreçtir. 
Patolojisi olan bir bireyden ister teşhis konmuş olsun, ister- 
se konmamış olsun- boşanmak çok daha zor ve yıpratıcı bir 
süreçtir. Ayrılmak istediğinizde eşiniz sizden ayrılmamak, mev- 
cut konumu sürdürmek için her şeyi yapacaktır. Bunun içinde 
şiddet, kendi canına kıyma tehdidi ya da size ve sevdiklerinize 
hatta çocuklarınıza zarar verme de dahil olabilir. Tam da bune 
denle özellikle zor vakalarda hem çevreden hem de profesyonel 
destek alınmalıdır. 
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Yeni Bir Yaşam 


Zor bir karar olsa da, tüm bu süreç çok zahmetli ve yıpratıcı 
olsa da eğer boşanmaya karar verdiyseniz, sadece eşinizin değil, 
sizin de bu süreçteki rolünüzü ve sorumluklarınızı yeniden göz- 
den geçirmeye ihtiyacınız var demektir. 

Evliliğin karşıladığını umduğumuz en temel ihtiyaç özel biri 
tarafından seviliyor olmaktır. Özel biri tarafından seviliyor ve 
onaylanıyor olmak kişiyi güvende hissettirir. Bireyin bir evlilik 
içinde mutlu olabilmesi için olduğu gibi kabul ediliyor olması 
gerekir. Kişi evlilik içinde utanma, suçluluk ve kaygı duyma- 
dan sahici ve kendi olabilmelidir. 

Bireyler çok mantıklı gözükmese de temel bakıcı figürleri 
yani onları kim yetiştirmişse, ki bu çoğu zaman annedir- ile 
olan ilişkilerine benzer eşler seçerler. Yani orada bitmemiş olan 
işlerini evliliklerine, eşleri ile olan ilişkilerine taşırlar. 

Bir evliliğe karar verirken yaptığımız bu seçimin hem bilinç 
düzeyinde hem de bilinçaltı düzeyinde ihtiyaçlarımızı karşı- 
layacağını düşünürüz. Örneğin temel bakıcı figürümüzle olan 
ilişkimizde eğer yeteri kadar onaylanmamış, beğenilmemiş his- 
sediyorsak, bilinçaltı düzeyde bizi çok onaylamayacak, değerli 
görmeyecek bir eş seçiminde bulunabiliriz. 

Nerede ise iki evlilikten birinin boşanma ile sonuçlandığı 
günümüzde, ikinci evliliklerde boşanma oranının yüzde alt- 
mışlara çıktığı gerçeğini de ekleyince bu bilinç düzeyindeki ve 
bilinçaltı düzeyindeki ihtiyaçlarımızın ne kadar farkında oldu» 
ğumuzun önemini bir kez daha görebiliriz. 

Bireyin gelişimi ancak ve ancak değişimle olur. Başımıza 
neyin nasıl geldiğini düşünmekten çok eski hataları tekrarla- 
mamak, kendimizin daha farkında olmak için biraz daha geli- 
şime ve değişime açık olmak iyi bir evliliğe giden önkoşuldur. 
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“Yolun ucunun nereye varacağını düşünmek beyhude bir 
çabadan ibarettir. Sen sadece atacağın ilk adımı düşünmekle 
yükümlüsü, Gerisi zaten kendiliğinden gelir,” 


Şems-i Tebrizi 
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Zor ilişki içindeki “hastalıklı” yapılar ve bu ilişkiler için çözüm yolları... 
İlişkide olduğunuz kişide değersizlik duygusu, sözel ve duygusal taciz, 
oyalama, suçlama, katlanma, nefret, terk edilmekten korkma, 
manipülasyon, gerçeklikten kopma, kontrol, düşünme ve bağlanma 
sorunları, sınır kişilik bozuklukları, kimlik karmaşası ve boşluk hissi, göz 
korkutmalar, kendine zarar vermeler, öfke, kavga, narsistik istekler, 
suçluluk duygusu, zararlı alışkanlıklar, aldatma vb. özelliklerden herhangi 
biri varsa o ilişki zehirli bir ilişki haline gelir. 

Ve eğer zehirli bir ilişki içindeyseniz o ilişkinin içinde kalmak mı yoksa 
gitmek mi daha mantıklıdır? 


« İlişkinin içinde kalmak için ne yapmak gerekir? 

« İlişkide karşı taraf istediğiniz şekilde davranmıyorsa bu bir hastalığa 
mı işaret eder? 

« Hangi durumlarda ilişkide olduğunuz kişi tedavi görmelidir? 

« Eşinizin rahatsızlığının ne olduğunu bilirseniz ilişkide bir değişiklik 
olur mu? 

* Hangi patolojiler tedavisi zor kategorisine girer? 

» Bu tip vakalarda ne yapmak gerekir? 

» Eğer karşı taraf bir teşhis almış ama tedaviyi kabul etmiyorsa o ilişki 
nasıl yürütülür? 

» Her durumda düzelme sağlanır mı? 

* Yaşanılan sıkıntıdan sadece psikolojik olarak sağlıklı olmayan mı 
sorumludur? 

« Zor bir ilişkinin içinde kalmak “hastalıklı” olmasa da kalan kişi için 
ne söyler? 


Bu kitapta Uzm. Dan. Psikolog/Psikoterapist Ani Eryorulmaz terapi 
seanslarında en sık karşılaştığı zehirli ilişkilerin çözümlemesini 
sunmaktadır. 


Orun kokenli iv 
yy tlkter.cor/destekyayinlari, © gulindrmikmpumyuma NO) 


